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Prefată 


Creierul tău este ca un muşchi. Cu cât îl 
foloseşti mai mult, cu atât poţi continua 
să-l foloseşti. Prin învăţarea unor lucruri 
noi se creează şi conexiuni noi în creier, 
ceea ce îti va dezvolta memoria. Fără 
învăţare, creierul începe să distrugă 
conexiunile interne. Indiferent de vârstă, 
antrenarea minţii are un efect global 
pozitiv asupra creierului. 

În cei 40 de ani pe care i-a petrecut 
făcând studii asupra creierului, 
neurocercetătorul dr. Marian Diamond, 
de la University of California, din 
Berkeley, a contribuit la revoluţionarea 
modului în care percepem sănătatea 
creierului. Intr-o prelegere ţinută la 
American Society on Aging, ea a afirmat: 
„Ştim acum că, prin intermediul stimulării 
corespunzătoare şi într-un mediu 
productiv, creierul uman îşi poate 
continua dezvoltarea la orice vârstă.” 

Mentalistul Jim Karol este 
întruchiparea cercetării desfăşurate de 
dr. Diamond. Jim a crescut în Allentown, 
Pennsylvania, fiind un licean mediocru, 
batjocorit din cauza staturii sale mari. A 


urmat cursurile unei facultăţi locale şi a 
sfârşit prin a lucra într-o fabrică de oţel. 
La vârsta de 29 de ani, şi-a rănit 
genunchii, astfel că a fost concediat de la 
fabrică. Atunci a început să lucreze într- 
un magazin de magie, unde şi-a 
descoperit 


talentul. La 31 de ani, a început să susţină 
spectacole de magie, iar veştile despre 
acest „maniac al magiei” au luat 
amploare. în scurtă vreme, Jim s-a văzut 
pe prima pagină a ziarelor din toată ţara, 
deoarece  prezisese corect rezultatul 
loteriei din Pennsylvania. A fost invitat la 
o serie de emisiuni televizate, iar 
popularitatea lui a crescut. A devenit 
vedetă în campusurile universitare şi a 
fost invitat chiar şi la Casa Albă. 

La 50 de ani, Jim a trecut printr-o 
cumpănă, fiind diagnosticat cu 
cardiomiopatie şi cardiomegalie. Doctorul 
i-a spus că inima lui arăta la fel ca a 
mamei sale de 93 de ani şi că nu mai era 
nimic altceva de făcut decât „să se bucure 
de viața”. Nemulțumit de acest 
prognostic, Jim a început terapia fizică. în 
timp ce pedala pe bicicleta staționară, în 
loc să se uite la televizor, a început să-şi 
folosească mintea. Acest om obişnuit a 
început să memoreze statele şi capitalele 
lor, peste 80 000 de coduri poştale, 
fiecare cuvânt din dicţionarul Scrabble şi 
miile de cifre ale constantei pi. Jim îţi 
poate spune în care zi a săptămânii cade 
orice dată, până la anul 1 d.H., şi poate 
memora un pachet de cărţi amestecate în 
mai puţin de un minut! 

L-am cunoscut pe Jim prin intermediul 


unui prieten comun, la Baza Forţelor 
Aeriene Andrews, când urma să plece 
peste hotare într-un turneu al USO pentru 
a ridica moralul trupelor. M-a dat complet 
pe spate atunci când a memorat ordinea 
unui pachet de cărţi amestecate şi a 
ghicit pe care o alesesem în minte. Pe 
măsură ce îl cunoşteam mai bine, îmi era 
clar că era preocupat să-şi dezvolte 
creierul. „Atlet al memoriei” este un 
termen inventat pentru oamenii ca Jim, 
experţi în asemenea performanţe. Astăzi, 
noi studii captivante de la Stanford 
University School of Medicine şi de la 
Institutul Max Planck din Munchen au 
arâtat ca antrenarea prin tehnici 
mnemonice, una dintre metodele 
preferate de atleţii de memorie, se poate 
realiza şi de oamenii fără abilităţi speciale 
de memorie şi „lucrează conexiunile de 
memorie ale creierului”. Participanţii din 
cadrul studiului, care au folosit aceste 
tehnici pentru a memora liste de câte 72 
de cuvinte, şi-au putut aminti, în medie, 
71 de cuvinte după 20 de minute, având 
rezultate similare şi patru luni mai târziu, 
când au fost testati încă o dată. 

Cele mai eficiente exerciţii mintale 
implică acumularea de cunoştinţe şi 


desfăşurarea de 
> > > > 
activități noi. Chiar dacā activitățile tale 
y 


obişnuite sunt destul de complicate, cum 
ar fi predarea unui curs universitar, 
interpretarea de tomografii sau repararea 
unei reţele informatice căzute, ele nu îţi 
vor ajuta creierul la fel de mult precum 
învăţarea unui lucru nou. De fiecare dată 
când creierul face ceva în mod repetitiv, 
el învaţă cum să îndeplinească acel lucru 
folosind din ce în ce mai puţină energie. 
învăţarea de lucruri noi, cum ar fi 
memorarea codurilor poştale, a 
dicționarului Scrabble, a unui hobby sau a 
unui joc nou, ajută 

la stabilirea de conexiuni noi, menţinând 
şi * > > îmbunătăţind funcţia zonelor din 
creier pe care le foloseşti mai rar. 

Noua carte a lui Jim, O memorie 
excepţională, este un tezaur de informaţii 
importante care te pot ajuta să îţi creşti 
capacitatea creierului, să îţi transformi 
viata şi chiar să îti îimbunătăţeşti relaţiile. 


Dr. DANIEL G. AMEN fondatorul 

Amen Clinics, autor al volumului 
Foloseste-ti mintea ca să intinereşti. 
Secretele regenerării fizice, emoționale şi 


mentale 


Introducere 


Cum să fii mai deştept, 
mai ager şi mult mai 
vigilent 


Brian, în vârstă de 57 de ani, este agent 
imobiliar şi avea dificultăţi în a-şi aminti 
numele, dar mai ales fata unui client. „Să uiţi 
numele cuiva sau, cu atât mai rău, să nu 
recunoşti deloc pe cineva este un păcat 
capital în domeniul ăsta”, spunea el. 

Acest barbat din Chicago ştia ca succesul 
în vânzări depinde de succesul în 
interacţiunile cu oamenii. Cum ar fi putut să 
creeze legături dacă pur şi simplu nu îşi 
amintea detalii? în ultima vreme, memoria 
degradată a lui Brian trecuse de la a fi doar o 
neplacere ocazională (cum ar fi pierderea 
cheilor sau a telefonului) la dificultăţi zilnice 
în a relaţiona cu clienţii şi la probleme la 
încheierea vânzărilor. Spunea: „imi fac griji 
că îmi pierd îndemânarea. îmi fac griji că 
mintea mea nu mai e atât de ageră pe cât era 
odată. Oare sufăr de stadiul incipient al bolii 
Alzheimer? îmi voi reveni din aceste 
impedimente? încă sunt prea tânăr ca să mă 
afecteze vârsta înaintată, aşa că... ce se 
întâmplă?” 

Carla din Norfolk, Virginia, şi-a pus 
întrebări asemănătoare. 

„Sunt locotenent în Marina Statelor Unite 


şi mi sau încredinţat nenumărate informaţii”, 
spunea femeia în vârstă de 38 de ani. „Si 
totuşi, mă simt ca şi cum as avea mintea 
înceţoşată. Sunt extenuată tot timpul şi nu 
mă pot concentra la nimic. Mai rău decât 
atât, sunt plină de atât de mult negativism. 
Grijile variază de la simpli fiori de nelinişte la 
atacuri de panică în toată regula. Uneori îmi 
bate inima foarte repede, tremur, transpir şi 
am greţuri. Sunt încă tânără, dar nu mă mai 
pot concentra. Se poate face cumva o 
transformare a mintii... şi pot obţine şi eu asa 
ceva?” 

Don este profesor în Los Angeles şi are 44 
de ani. Problemele recente de creştere în 
greutate, energie scăzută, dar şi teama în 
legătură cu sănătatea îl convinseseră că viaţa 
lui ar putea şi ar trebui să fie mai bună. 
„Până acum, elevii m-au făcut să mă simt 
tânăr”, explică profesorul de ştiinţe. „Totul s- 
a schimbat când am ajuns la urgenţe cu 
simptomele unui atac de cord.” 

Se pare că Don simţea efectele stresului şi 
ale vârstei a doua, nu ale vreunei afecţiuni 
cardiace. însă, în ciuda faptului că se simţea 
uşurat, ştia că viaţa lui nu se putea întoarce 
la normal. Spunea: „Mă aflu doar la 
jumătatea vieţii, ceea ce înseamnă că mai am 
mult de trăit de aici înainte. Si totuşi, mă 
simt ca şi cum as avea deja un picior în 
mormânt. Stresul este atât de copleşitor, mi 
se pare că imi pierd minţile. Nu mai sunt 
omul de ştiinţă inteligent în preajma căruia 
elevii stăteau cu plăcere. Trebuie să-mi 


schimb stilul de viaţă, însă nu ştiu de unde să 
încep.” 

Kathy s-a pensionat recent după o carieră 
de 35 de ani la Serviciul Postai al Statelor 
Unite. Născută în 


Atlanta, Georgia, tocmai împlinise vârsta de 
68 de ani când a decis că era timpul să se 
liniştească. însă, după doar şase luni din 
mult-aşteptata viaţă fară griji, Kathy s-a 
confruntat cu o nouă (şi complet indezirabilă) 
dilemă: plictiseala. 

Ne-a mărturisit:  „Urăsc viaţa de 
pensionară. Cu toată tensiunea de la locul de 
muncă, măcar interacţiunile sociale îmi 
păstrau vigilenţa. Dintr- odată, sunt plictisită 
şi irascibilă, pierd lucruri 
încontinuu - inclusiv propriile gânduri! În loc 
să mă bucur de aşa-numita vârstă de aur, par 
mai mult că mă pierd în zare. îmi vreau viaţa 
înapoi!” 


Eşti pregătit pentru o transformare a minţii? 


Patru oameni, patru poveşti, acelaşi obstacol: 
diminuarea capacităţii creierului. 

La fel ca milioane de americani, Brian, 
Caria, Don şi Kathy nu se mai simt la fel de 
ageri precum erau odată. Pierd obiecte, uită 
detalii simple, încurcă numele oamenilor şi se 
regăsesc într-o ceaţă apăsătoare - oboseală 
continuă, anxietate, tristeţe şi senzaţia că 
sunt mereu cu un pas în urma celorlalţi. 

Te identifici cu situaţia lor? Simţi ca doar 
exişti, zi 


după zi... în loc să prosperi? Probabil ţi se 
aminteşte zilnic că atât de multe lucruri sunt 
în pericol: relații, sănătate, carieră, 
importanţă, încrederea de sine... calitatea 
vieţii. 

Dacă toate acestea ţi se par adevărate, te 
asigur că nu eşti singurul. lată ce se întâmplă 
în corpurile noastre, chiar fără să ne dăm 
seama: 


e îmbătrânirea sistemului imunitar. Pe 
măsură ce înaintăm în vârstă, sistemul 
nostru imunitar începe de obicei să se 
întoarcă împotriva noastră, atacând 
țesuturile corpului în loc de virusurile 
şi bacteriile împotriva cărora ar trebui 
să lupte. Cu alte cuvinte, articulațiile 
devin reumatice, oasele devin mai 
fragile, arterele ni se blochează, 
creierul este iîinceţoşat, capacitatea 
plămânilor scade, iar forţa musculară 
se diminuează. Conform specialiştilor 
în medicină, aproape fiecare boală a 
vârstei înaintate se asociază cu 
hiperactivitatea imună, iar această 


hiperactivitate este într-o mare 
măsură 

responsabilă chiar pentru 
îmbătrânirea 

omului. 


e Nivelul ridicat de stres. Grijile se 
învârt prin mintea noastră atunci când 
suntem obosiţi, când suntem bolnavi, 
când suntem blocati în traficul de 
dimineaţă şi când întârziem la o 
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şedinţă importantă. Când siguranţa 
noastră este ameninţată, iar 


împrejurările ne scapă de sub control, 
se instalează frica. Dintr-odată, 
creierul nostru intră într-o stare de 


alertă generală, declanşând reacţia 
luptă-sau-fugi, eliberând astfel un val 
de adrenalină în sânge. (Nu mai este 
nevoie de doza dublă de cafeină în 
pahar mare!) lată însă ce este cel mai 
îngrijorător: ciclul frică-griji-stres este 
în plină ascensiune în America. De 
multe ori, el se află la baza mâncatului 
în exces, alcoolismului, fumatului, 
abuzului de droguri, continuând cu o 
listă lungă de comportamente 
obsesive. lată O altă idee 
îngrijorătoare: pe durata vieții 
noastre, stresul şi grijile ocupă ore 
întregi din timpul preţios pe care nu îl 
vom recupera niciodată. Stresul ne 
blochează creativitatea, îngreunează 
concentrarea şi ne privează de bucurii 
şi satisfacţii. Aşadar, este esenţial să 
coborâm zilnic de pe panta stresului 
într-o oază de linişte. Corpurile 
noastre nu sunt concepute pentru a fi 
intr-o stare continua de frica, 
îngrijorare şi anxietate, ci mai 
degrabă pentru linişte constanta, 
întreruptă de rafale scurte de 
adrenalină. 


e Scāderea capacității memoriei. 
Conform Naţional Institute of Mental 
Health, pe măsură ce înaintâm în 
vârstă, mulţi dintre noi ne confruntăm 


cu probleme de memorie şi 
concentrare - denumite tulburări de 
memorie asociate vârstei. Cu toate 
acestea, problemele de memorie pot 
afecta oameni de toate vârstele, 
provenind din toate mediile, din toate 
clasele sociale... şi din toate colturile - 
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lumii. lată concluzia în ceea ce ne 
priveşte pe toti: acea ceată de care ne 
simţim adeseori » E 


cuprinşi este cât se poate de reală. 
Modificările de la nivelul funcţiei 
cerebrale ne pot afecta abilitatea de a 
lucra, de a ne urmări interesele sau 
chiar de a participa la activităţi 
sociale. 


De la un sistem imunitar îmbătrânit şi nivel 
crescut de stres, până la scăderea capacităţii 
memoriei, înăuntrul corpului nostru se poartă 
un război. O miriada de arme ne atacă pe 
atât de multe fronturi. însă, înainte de a ne 
pierde speranţa şi de a ne recunoaşte 
înfrângerea, avem nevoie de o doză de 
realitate: exista speranţă. 

Putem cu adevărat să reparâm pagubele.- 

Povestea mea dovedeşte că niciodată nu 
este prea târziu şi niciodată nu vom fi prea 
bătrâni pentru a ne îmbunătăţi starea de 
sânâtate.  Afecţiuni cardiace grave, boli 
cronice, hipertensiune, nivel necontrolat al 
colesterolului, obezitate - oricare ar fi 
problema, putem face un prim pas câtre o 


acţiune pozitivă prin care să ne recuperăm 
corpul. La fel se întâmplă şi cu mintea 
noastră. 

Putem să protejam sau chiar să ne 
îmbunătăţim memoria şi alte aspecte ale 
funcţiilor psihice. Concentrarea, vigilenţa şi 
atenţia pot fi întărite, ceea ce conduce la 
perfecţionarea capacităţii de a rezolva 
probleme, a productivităţii şi chiar a 1Q-ului. 

Primul lucru pe care trebuie să-l 
înţelegem este acesta: mintea, corpul şi 
emoţiile noastre sunt interconectate. în mod 
evident, trăiesc într-un corp fizic. lar 
sănătatea corpului meu este în legătură cu 
eul meu emoţional, dar şi cu sufletul meu. 
Aşadar, pentru a-mi recupera mintea ascuţită 
şi a porni pe calea câtre sânâtate, trebuie sā- 
mi tratez întregul corp. Acele gânduri 
obsesive - cele care mă judecă şi mustrările 
la care mă supun în minte - pot afecta modul 
în care mă simt. lar acest lucru, la rândul 
său, îmi poate afecta corpul. 

Să ne gândim la stomac, de exemplu. 
Când vine vorba de îngrijorare, poate acţiona 
ca un al doilea creier. Conform doctorului 
Mehmet Oz, întocmai precum creierul, 
„stomacul are propriul sistem nervos, 
denumit sistem nervos enteric. Atunci când 
ne facem griji, milioane de receptori din 
tractul digestiv reacţionează la starea de 
frică prin accelerarea sau încetinirea 
digestiei, ceea ce poate duce la senzație de 
greață, diaree sau arsuri gastrice.” ^ 

Dr. Elouise Renich Fraser, teologa şi 


scriitoare, vorbeşte astfel despre corp (și 
despre efectele stresului): „Corpul meu, 
odinioară ignorat şi disprețuit, a devenit un 
aliat în procesul de rcdirccţionarc a vieţii 
melc, în interior şi în exterior. îmi dă de veste 
când fug şi evit încă una dintre invitaţiile lui 
Dumnezeu de a privi spre trecut şi spre 
modul în care mă obligă el în calitate de 
teologă. Nu mă pot încrede în mintea mea la 
fel de des ca în corpul meu. Mintea încearcă 
să mă convingă să fac lucrurile ca de obicei, 
însă corpul nu se lasă păcălit. Insomnia, 
durerile intestinale şi diareea mă anunţă că 
am mult de lucru. 

Vom începe discuţia tocmai de la această 
legătură între minte, corp şi emoții. 

Informarea cu privire la această realitate 
şi înţelegerea războiului care se purta în 
interiorul corpului meu au dezlegat 
răspunsurile de care aveam nevoie. Destinul 
meu nu era într-un scaun cu rotile, nici într- 
un viitor în care să mă holbez la pereţii albi 
ai unui salon de spital. Eram hotărât să îmi 
continui viaţa, ceea ce însemna... 


eO gândire mai perspicace şi 
recuperarea acuitāții mintale. 
> 
e O viată fără afecțiuni fizice. 
e Să fiu în cea mai bună formă a vieții 
mele. 
e Să elimin negativismul şi stresul. 


e Să devin mai creativ. 


Cantonamentul creierului începe acum! 


Bine ai venit la Programul de inteligenţă 
cogmintală! 

în paginile care urmează am combinat tot 
ce este mai bun din inteligenţa emoţională cu 
studiul mentalismului, memoriei, cogniţiei şi 
cu arta de a detecta disimularea - şi am 
descoperit că o minte mai puternică, un 
organism mai sănătos şi transformarea vieţii 
nu sunt niciodată imposibile. Te voi conduce 
într-o călătorie începând de la experienţa 
mea ca lucrător în fabrică până când am 
devenit ceea ce experţii numesc „una dintre 
minţile excepţionale ale lumii”. 


Cursul meu de inteligenţă cogmintală a 
ajutat sportivi de performanţă, oameni de 
afaceri, forţe de ordine şi veterani militari. 
De la îmbunătăţirea i j 


memoriei şi puterii de concentrare şi până la 
stimularea intuiţiei şi a încrederii în sine, 
programul meu a câştigat susținerea 
experţilor în memorie. De exemplu: „Aş vrea 
să reiterez ce impact profund a avut 
prezentarea ta asupra comunitāții de 
neurocercetători de aici, de la MIT, mai ales 
asupra cadrelor universitare care studiază 
memoria! într-adevăr, în termeni istorici, 
probabil cā ai una dintre cele mai dezvoltate 
memorii pe termen lung atestate vreodată.” 
(Dr. Robert Ajemian, cercetător ştiinţific, 
McGovern Institute for Brain Research, MIT) 


Câteva definiţii scurte înainte să începem 
Inteligența emoţională (IE): pe scurt, această 


tehnică populară este o modalitate de a crea 
legături şi de a relaţiona cu oamenii la un 
nivel mai profund. Se referă la abilitatea de a 
identifica propriile emoţii, dar şi emoţiile 
celorlalţi, de a le înţelege şi de a le putea 
gestiona. Există reale avantaje în dezvoltarea 
inteligenţei emoţionale, incluzând 
îmbunătăţirea sănătăţii psihice, performanţa 
profesională ridicată şi relaţii mai bune. 
Motorul inteligentei emoţionale îl reprezintă 
patru principii-cheie: 


1. Autocunoaşterea — recunoaşterea 
propriilor emoţii. 

2.Autocontrolul - gestionarea calmă a 
propriilor emoţii. 


3.Empatia - a avea în vedere 

sentimentele şi perspectiva celorlalţi. 
4. Constiinta socială - îmbunătăţirea 
abilităţilor 


de comunicare. 


Inteligența  cogmintală (IC): am inventat 
acest termen şi am creat un program care 
combină cea mai bună parte a inteligenţei 
emoţionale cu studiul mentalismului, 
memoriei, cogniţiei şi detectării disimulării. 
Programul studiază funcţiile interne ale 
creierului pentru a-l face mai puternic. 
Motorul inteligenţei cogmintale îl reprezintă 
patru principii- cheie: 
1.Mentalismul - analiza percepției, 
realității şi a modului în care acestea 
pot fi influențate de trucuri mintale. 


2.Memoria - redarea sau reamintirea 
lucrurilor pe care mintea le-a învăţat 
şi reţinut. 

3. Cognitia - dobândirea cunoştinţelor şi 
înţelegerea lor prin intermediul 
gândirii, experienţei şi simțurilor. 

4.Abilitatea de a citi oamenii - atentia la 
comunicarea nonverbala, precum 
expresiile faciale, postura, gesturile, 
mişcările ochilor şi utilizarea spaţiului 
înconjurător. 


Detectarea disimulării: presupune un studiu 
fascinant al limbajului corpului care caută să 
descopere indicatori comportamentali 
temeinici ai disimulării - această tehnică are 
un rol important în programul meu. Este o 
abilitate care se obţine cu greu şi nu oricine 
o poate deprinde. Cu toate acestea, cei care o 
stâpânesc dispun de un instrument puternic 
pentru aflarea  motivaţiilor celorlalţi. în 


esenţă, este vorba 
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despre analiza comportamentelor, cum ar fi 


schimbarea  posturii, evitarea contactului 
vizual, dar şi mişcările mâinilor şi picioarelor. 
Una dintre aptitudinile detectării disimulării 
este abilitatea de a recunoaşte 
subinţelesurile nerostite ale unei conversații, 
precum şi aceea de a auzi emoţiile. Este un 
studiu important pentru persoanele care 
lucrează în cadrul forţelor de ordine, în 
învăţământ şi în vânzări. 


Memitaţia: este exerciţiul mintal propriu şi 
unic care combină meditaţia cu memorarea. 
il definesc astfel: acțiunea, de a examina 
informațiile memorate în liniste, 
concentrarea fiind asupra respiratiei. 


Cum să valorifici la maximum informațiile 
din 
„această 


carte 


Obiectivul cărţii O memorie excepțională este 
acela de a te ajuta să descoperi şi să te 
foloseşti de propriul potenţial pentru a avea o 
minte mai puternică şi, în acelaşi timp, de a 
te ajuta să-ți  îmbunătăţeşti sănătatea, 
relaţiile, cariera şi calitatea vieţii în 
ansamblu. Totul ? 7 J 

începe cu schimbarea gândirii de la „nu pot” 


la „pot” - la o gândire creativă şi fără margini 
- şi cu hotărârea de a realiza ceea ce nu ai 
crezut niciodată că poţi obţine în viată. 

Te voi ghida prin exerciţii practice - fizice 
Şi psihice - cu ajutorul unor principii de 
gândire inovatoare care îti vor ascuti mintea 
Şi vor da rezultate 


reale. Tehnicile de inteligenţă cogmintală şi 
detectare a disimulării te vor ajuta să 
descoperi motivațiile celorlalţi, pentru a crea 
legături interpersonale mai puternice şi a 
avea o influenţă sporită - atât acasă, cât şi la 
locul de muncă. 


a> 


lată ce vei regăsi în aceste pagini, 
împreună cu sfaturile mele despre cum să 
valorifici cât mai mult din fiecare subiect pe 


care îl explorăm. 


A A 


Partea intăâi: Minte agilă la orice 


vârstă 


e Creierul tău poate progresa. (Eu sunt 
dovada vie.) Vom începe discuţia cu trei 
secrete care mi-au 


schimbat viaţa: (1) creierul poate progresa, 
(2) sănătatea se poate îmbunătăţi, iar (3) 
calitatea vieţii poate creşte. 


Pont: Pe măsură ce citeşti acest capitol, 
gândeşte-te ce te împiedică să-ţi atingi 
obiectivele. Gândeşte-te cum poţi elimina 
aceste bariere. De exemplu, te ţin în loc frica, 
nesiguranța, ranile din trecut sau 
negativitatea? 


e Spulberăm mitul: „Nu sunt suficient de 
deştept". 

-A. 

împărtăşesc propriul drum de la lucrător în 
fabrică fără motivaţie la specialist în 
memorie. Povestesc cum m-am luptat cu 
agresorii pe toată durata liceului şi chiar ca 
adult. Şi ghici ce: schimbarea este posibilă 
pentru orice bărbat sau femeie - indiferent 
de vârstă şi împrejurări. 


Pont: Gândeste-te la visurile tale. Ce voiai să 
fii când £f 

cresteai mare? Dacă nu ti-ai atins încă acel 

vis, cum ti-l poţi îndeplini chiar astăzi? 


e Spulberăm mitul: „Sunt prea slab". Acum 
20 de ani eram un oţelar deprimat din 
Allentown, Pennsylvania - falit, împotmolit, 
stresat şi în cea mai proastă formă a vieţii 
mele. în prezent, am învățat că mă simt mai 
bine dacă elimin stresul şi negativismul, dacă 
îmi pun muşchii în mişcare şi dacă fac inima 
să pompeze cu ajutorul exerciţiilor fizice. Iar 
după un antrenament energic, mintea mea 
este şi ea reincărcată. 


Pont: Gândeşte-te la sănătatea ta. Ce paşi 
poţi urma pentru a o îmbunătăţi? Ce îţi poate 
da curajul să începi... şi ce te poate motiva să 
continui?  Negativismul este cel care te 
opreşte? Te lupţi cu stresul şi cu anxietatea? 


e Spulberăm mitul: „Sunt prea bătrân". Vei 
afla din povestea mea că acum sunt mai 
puternic, mai deştept şi mai viu - la peste 60 
de ani! Niciodată nu este prea târziu să ne 
dezvoltam organismul şi mintea. Nimic nu ne 
împiedică să avem o calitate mai bună a 
vieţii. Culmea e că noi suntem propriii 
duşmani. Ne limităm pe noi înşine şi blocăm 
toate posibilităţile aflate înaintea noastră. 
Două lucruri mi-au alimentat motivaţia de 
care aveam nevoie pentru a mă îmbunătăţi: 
am învăţat să gândesc într-un mod creativ şi 
fară limite. 


Pont: Gândeşte-te la locul în care te afli în 
viața ta. Cum poţi deveni o versiune mai 
bună a ta? Care este pasul simplu pe care îl 


poţi face într-o direcţie pozitivă? 


Partea a doua: Programul pentru o 
memorie excepţională 


“ Bine ai venit în lumea inteligenţei 
cogmintale. Pe măsură ce ne îndreptăm pe 
calea câtre o minte mai puternică, vom 
dezvolta şi legătura între minte, corp şi 
emoţii. Programul se concentrează pe 
tratarea întregului organism. 


Pont: Gândeste-te la abilităţile tale sociale. 
Ştii să citeşti i f J 


oamenii? De ce sau de ce nu? Gândeşte-te la 
cel puţin un pas pe care îl poţi face pentru a 
îmbunătăţi una dintre aceste zone: (1) 
autocunoastere, (2) autocontrol, (3) 
conştiinţa socială şi (4) gestionarea relaţiilor. 


“ Impuls pentru creier nr. 1: Dezvoltă 
memoria şi întăreşte concentrarea. Vom 
descoperi jocuri de 


gândire care antrenează materia cenuşie. Cel 
puţin unul dintre exerciţiile săptămânale de 
gândire ar trebui să conţină un joc sau un 
puzzle - ceva care ne provoacă gândirea şi 
necesită rezolvarea de probleme... sau chiar 
obţinerea unor informaţii noi. Te voi ghida 
prin cele mai eficiente exerciţii de stimulare 
a creierului. 


Pont: Gândeşte-te la propria minte. Este 
activă sau se află pe pilot automat? Asimilezi 
zilnic informaţii noi? îţi pui creierul la 
muncă? 


e Impuls pentru creier nr. 2: Stimulează 
energia şi încrederea de sine. Te voi învăţa 
cum să-ti tonifiezi corpul în timp ce îţi 
stimulezi creierul. Un program zilnic pentru 
memorie, împreună cu programul de exerciţii 
fizice îţi pot transforma mintea, corpul şi 
sănătatea în ansamblul ei. Cu cât antrenăm 
mai mult corpul şi mintea, cu atât suntem 
mai capabili să gândim limpede, să ne simţim 
vigilenţi şi plini de energie şi să ne creştem 
simţitor starea de bine. 


Pont: CGândeste-te la ceea ce îti dă o stare de 
bine. Este obiectivul tău homeostazia - 
echilibrul? Mintea, corpul şi emoţiile sunt în 
echilibru în viata ta? 


e Impuls pentru creier nr. 3: Recunoaşte 
intenţiile ascunse. Vom combina tehnicile de 
detectare a  disimulării cu inteligența 
emoţională pentru a ajunge la o modalitate 
concretă prin care poţi citi oamenii, relaţiona 
cu ei şi întări legăturile - atât cu cei 
apropiaţi, cât şi cu străinii. Aceste informaţii 
vor fi folositoare pentru cei care au profesii 
sociale, în special în învăţământ, poliţie, 
resurse umane şi vânzări. 


Pont: Gândește-te la mesajele ascunse pe 


care le 
transmitem cu corpul nostru. Pe analize 
măsură ce Zi 


limbaj nonverbal - comportamente 

schimbările de postură, evitarea 
contactului vizual, mişcările mâinilor şi 
picioarelor - ce afli? 


“ Impuls pentru creier nr. 4: Clădeşte relaţii 
mai bune. Abilitatea de a identifica şi 
gestiona starea emoţională a altor persoane, 
precum şi abilitatea de a ne gestiona şi 
controla gândurile în mod eficient pot 
îmbunătăţi relaţiile interpersonale. Iar asta 
este ceea ce vom descoperi. Am combinat 
aceste abilităţi cu aptitudinile pe care le-am 
deprins ca mentâlist şi, nu în ultimul rând, cu 
aspecte-cheie de detectare a disimulării. 


Pont: Gândeşte-te la relaţiile importante din 
viața ta.  Recunoaşte lucrurile care 
funcţionează, precum şi zonele care necesită 
perfecţionare. încredere? Comunicare? 
Empatie? 


e Impuls pentru creier nr. 5: Dezvoltă 
creativitatea şi intuiţia. Pentru a ne 
îmbunătăţi mintea şi mai ales viaţa trebuie să 
schimbăm modul în care gândim. Iţi voi arăta 
cum să elimini negativismul cu ajutorul a 
ceea ce eu numesc tehnici de memitatie. Vei 
învăţa , ; 

cum să gândeşti creativ şi iară limite şi vei 
începe să priveşti lumea aşa cum o vedeau 


marile minţi ale omenirii. 


Pont: Cândeste-te la ceea ce iti declanşează 
creativitatea. 
> 
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Cine te inspira cel mai mult? Un prieten, un 
profesor... un mare filozof din trecut? Ce poți 
învăţa de la acest om? 


PARTEA ÎNTÂI 


MINTE AGILA LA 
ORICE VÂRSTĂ 


Iti poţi dezvolta 
creierul (Eu sunt 
dovada vie) 


Trei secrete care mi-au 
schimbat viata . 


Am păşit pe scena unei universităţi din 
Connecticut şi mi-am zis sā şochez puţin 
publicul. Am scos o cărămidă dintr-o pungă şi 
am ridicat-o în aer. 

— Mi-am spart odată una dintr-acestea în 
cap doar ca să impresionez o fată, am spus 
mulţimii mari de studenţi, familii şi oameni 
de peste 40 de ani. Nu am fost prea 
inteligent, nu-i aşa? Adică, o cărămidă atât de 
grea poate cauza un traumatism cranian 
grav. 

Am continuat să vorbesc despre prostiile 
pe care le facem pentru a atrage atenţia şi, 
chiar când eram pe punctul de a termina 
povestea, am aruncat cărămida spre un 
student din primul rând. 

PAC! S-a lovit de umarul lui... apoi a 
ricoşat rapid şi a aterizat pe podea. 

Publicul a icnit şi cu totii s-au ridicat din 
scaune. Câţiva oameni au ţipat. [inta mea, 
tânărul care era înscris la această facultate, 
era complet înmărmurit. 


însă în momentul în care a început să 
râdă, au înţeles cu totii că bucata de 
cărămidă extrem de realistă , 
era de fapt confecţionată din cauciuc. Fusese 


o poantă nevinovată! 
Zâmbetele şi sentimentul de uşurare 
reveniseră pe feţele celor din public. 


— Mintea v-a păcălit, am spus. Să vezi 
înseamnă intr-adevăr să crezi? Percepția 
înseamnă realitate? Poate că trebuie să 
privim o situaţie dintr-o altă perspectivă... 
pentru a vedea lumea aşa cum este ea de 
fapt. Poate că trebuie să ne îmbunătăţim cu 
totul modul de a gândi, pentru a avea un 
creier mai puternic şi mai rezistent. 

încă de la început, cu toţii au înțeles că 
prezentarea mea presupunea participarea 
lor, că nu putea fi doar urmărită în mod 
pasiv. La fiecare truc şi demonstraţie am 
apelat la diferiţi voluntari din public, căutând 
continuu sceptici pe care să-i fac să creadă. 
Mi-am dovedit puterea memoriei, le-am jucat 
câteva feste oamenilor şi am evidenţiat că, pe 
măsură ce ne dezvoltăm abilităţile mintale, 
ne îmbunătăţim în cele din urmă şi viata. 

— Dacă începem să gândim într-un mod 
creativ şi fără limitări, vom începe să privim 
lumea aşa cum o vedeau unele dintre cele 
mai mari minţi, am spus. lu şi eu putem 
învăţa orice vrem şi este de necrezut cât de 
puternic poate deveni creierul odată ce 
înţelegem cum să învăţăm. 


Unul dintre exerciţii a uluit sala de-a 
dreptul. Am ales o tânără din public şi am 
rugat-o să-şi imagineze că ţine în mână un 


pachet de cărţi de joc. Apoi am rugat-o să 
amestece carțile imaginare, să aleagă una 
dintre ele şi să o pună înapoi în pachet cu 
faţa în jos. Voiam să fie invers fată de 
celelalte cărţi (retine că nu ţinea de fapt 
niciun pachet de cărţi - erau imaginare). 

— Bine, am spus. Gândeşte-te la acea 
carte imaginară care se află cu faţa în jos în 
pachetul imaginar. Concentrează-te asupra 
ei. O vizualizezi? 

— Da, a răspuns ea. O văd clar în minte. 

— Grozav! Line-o minte. 

Am scos un pachet real de cărţi de joc, iar 
când le- am întins, numai una dintre ele avea 
faţa în jos. Am ridicat-o. 

— O recunoşti? am întrebat-o. 

Fata a râmas cu gura deschisă. 

— Imposibil! a spus. Cum ai făcut asta? 

— Aceasta era cartea pe care ai ales-o din 
pachetul imaginar? 

A dat din cap aprobator. Mulțimea a 
izbucnit în urale. 

Pe lângă multe alte scamatorii, am jucat şi 
câteva feste publicului în timp ce era cuprins 
de stupoare. La una dintre aceste feste, am 
explicat că voi arâta unui membru din public 
cum să taie cablul unuia dintre microfoane şi 
să il lege la loc, astfel încât să funcţioneze 
din nou. Odată ce a făcut nodul, am testat 
microfonul până când a repornit. Apoi am 
scos cablul din microfon şi am zis: 


— Este un microfon wireless, nu tu ai 
făcut magia, spre surprinderea şi încântarea 
publicului. 

Printre toate trucurile mele cu cărţi, mi- 


am demonstrat şi capacitatea de a memora 
aproape orice. 

— Da-mi o dată din oricare an, de la 1900 
încoace, am spus. Pot să îţi spun ziua 
săptămânii. 

Memorasem aproape toate codurile 
poştale din Statele Unite ale Americii. 

— Eşti din Texas, New York sau 
Tennessee? îti garantez că ştiu codul tău 
poştal. 

La intrarea în sală, fiecare membru al 
publicului a primit un bilet cu un număr de 
serie, o ţară, capitala acelei ţări şi titlul unui 
film. Le-am cerut tuturor să-şi scoată biletele. 

— Da-mi orice informaţie de pe bilet, am 
spus. Voi putea să completez cu fiecare 
detaliu de pe el. 

Am oferit 100 de dolari oricărei persoane 
al cărei bilet mă punea în încurcătură. 
Nimeni nu a plecat acasă cu 100 de dolari 
mai bogat. 

Uneori, treaba asta cu memoria mă 
sperie îngrozitor, am recunoscut. Creierul 
meu devine mai puternic pe zi ce trece. Cred 
că faptul că ştiu o mie de cifre ale constantei 
pi mă sperie cel mai tare; şi totuşi, este atât 
de uşor să mi le amintesc! 

Şi cu asta am început să enumăr sute 
dintre acele 


Am încheiat într-o notă încurajatoare 
pentru fiecare bărbat şi femeie din acea sală 
- în special pentru cei care îsi doreau să-şi 
ascută gândirea şi să-şi recâştige acuitatea 
mintală: 


— Tot ceea ce ne trebuie pentru a ne 
dezvolta şi a prospera se află chiar în mintea 
noastră, am spus. Prin însăşi construcţia lui, 
creierul uman are un potenţial imens de 
memorare, învăţare şi creativitate. Al meu şi 
al vostru în egală măsură; mai mult decât ne- 
am putea imagina. 


Trei secrete care mi-au schimbat viata 


Experienţa personală mi-a  arâtat că 
transformările radicale din viaţă apar atunci 
când ne stimulăm gândirea şi ne recuperăm 
acuitatea mintală. După folosirea zilnică a 
tehnicilor de dezvoltare a memoriei, 
împreună cu schimbări ale stilului de viaţă - 
eliminarea stresului Şi intensificarea 
programului de exerciţii fizice -, am evoluat 
de la lucrător într-o fabrică din Pennsylvania 
la ceea ce specialiştii în medicină denumesc 
„fenomenul memoriei”, dar mai ales la 
speaker motivational popular. Imaginează-ţi! 
lar astăzi, specialiştii în neurologie spun că 
am una dintre cele mai bune memorii pe 
termen lung documentate vreodată. Medicii 
sunt la fel de surprinşi când descoperă că 
problemele de sânâtate din trecut au dispărut 
complet! 

A trebuit să spulber miturile care mă 
ţineau în loc şi să-mi înlocuiesc gândirea cu 
trei adevăruri profunde - secrete care m-au 
ajutat să prosper în viaţă, nu doar să 
supraviețuiesc. 


Spulberăm mitul: „Nu sunt suficient 
de deştept" 


Adevăr: Creierul poate progresa. 
Creierul este cel mai important organ al 
corpului uman - complex, specializat şi 
misterios, dar şi unul dintre organele care 
munceşte cel mai mult. Fiindcă stă la baza 
raţiunii, intelectului, memoriei, conştiinţei şi 
emoţiilor, el necesită în mod constant hrană, 
sânge şi oxigen pentru a-i alimenta 
numeroasele activităţi. 


Comunicarea corespunzătoare între 
neuroni este uimitor de complexă şi vitală 
sânâtăţii noastre mintale. Emoţiile umane 
obişnuite apar dacă mediatorii chimici, 
denumiți  neurotransmiţători, transmit cu 
succes mesajele către neuroni. într-o zi 
obişnuită din viata creierului, aceşti 
neurotransmitători transmit şi ? 
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Da, creierul este epicentrul activităţii şi, 
pentru a-l menţine într-o stare bună de 
funcţionare, are nevoie de atenţia noastră. O 
memorie excepțională prezintă un plan 
avantajos pentru creşterea capacității 
mintale, începând cu aceşti paşi 
fundamentali. 


Elimină stresul. Stresul este pur şi simplu 
inevitabil, mai ales în această lume aflată în 
continuă mişcare. Insă bătăliile îndelungi cu 
anxietatea, frica şi grijile ne pot bloca 
gândirea şi afecta sănătatea. Stresul este un 
factor important în pierderile de memorie, 


lipsa concentrării şi deficitul de atentie. 


Aşadar, ce putem face? Mai întâi, să aflăm 
ce se întâmplă în interiorul creierului. 

Doi hormoni au un rol important în 
declanşarea şi ameliorarea stresului: GABA 
(acidul gama- aminobutiric), ceea ce medicii 
denumesc „mesagerul fericirii”, şi cortizolul, 
denumit „mesagerul stresului”.- Avem nevoie 
ca ambele tipuri de neurotransmiţători să 
convieţuiască şi să lucreze împreună 
înăuntrul creierului. Când suntem bolnavi, 
mesagerul stresului îi transmite organismului 
că are nevoie de odihnă. Când viaţa ne este 
în pericol, are rol salvator şi ne pune 
organismul în acţiune pentru a evita impactul 
negativ, în acelaşi fel, mesagerii fericirii ne 
ajută să gestionâm durerea şi să ne 
menţinem calmul; ne dau energie şi ne fac să 
ne simţim importanţi şi optimişti. 

Aşadar, obiectivul nostru este 
homeostazia - ceea ce medicii descriu ca 
fiind „starea de echilibru metabolic între 
procesele chimice cu acţiune stimulantă şi 
cele cu acţiune calmantă din organism”. 
Acesta este un mod mai anost de a spune că 
„trebuie să ne  recăâpăâtâm echilibrul”. 
întrebarea este: cum? Odată ce intrăm într-o 
stare de anxietate, cum convingem 
organismul să revină la normal? Cum îl 
calmâm? Răspunsul: prin gestionarea 
stresului, nu prin suprimarea lui. Aşadar, să 
luăm măsuri pentru a ne ajuta creierul în 
activarea răspunsului de relaxare. în 
programul pentru o memorie excelentă, 
expun paşii detaliaţi. (Vom discuta despre 


asta în capitolul 10 - „Impuls pentru creier 
nr. 5: Dezvoltă creativitatea şi 

intuiţia .) 

Elimină negativismul. Acum 20 de ani eram 
un muncitor deprimat la o fabrică de oţel din 
Allentown, Pennsylvania. Fram falit, 
împotmolit, stresat şi bolnav. Tensiunea 
arterială atinsese cote foarte mari, sânâtatea 
cardiacă se risipea rapid, iar creierul meu era 
încurcat într-o plasă de gânduri pesimiste. 
Trăâiam fiecare zi la fel, reflectam continuu la 
situaţia mea, îmi periclitam sănătatea, îmi 
puneam relaţiile în pericol - şi mă simţeam 
îngrozitor făcând asta. 

însă într-o zi am deschis ochii. 

Cu ajutorul soţiei, familiei şi al unor 
medici specialişti de încredere, am făcut acel 
prim pas în afara creierului meu înceţoşat, 
către o viaţă complet nouă. Totul a început 
din mintea mea: eliminarea stresului, ceea ce 
însemna eliminarea atitudinii negative. 
Pentru a ne dezvolta abilităţile mintale şi, în 
cele din urmă, vieţile, trebuie să ne 
schimbăm modul de a gândi. Meditează 
asupra acestor idei revelatoare ale 
prietenului meu dr. Daniel G. Amen: 


Gândurile sunt foarte puternice. Ele îți pot 
face mintea şi corpul sa se simtā bine, dar 
te pot face şi să te simţi rău. Fiecare gând 
pe care îl ai îţi afectează fiecare celulă din 
organism. De aceea, atunci când oamenii 
sunt supăraţi, dezvoltă frecvent şi 
simptome fizice, precum dureri de cap sau 
de stomac. Unii medici cred că oamenii 


care au multe gânduri pesimiste au o 
probabilitate mai mare de a face cancer. 
Dacă te gândeşti la lucruri pozitive, te vei 
simţi mai bine... îţi poţi antrena gândurile 
să fie optimiste şi incurajatoare sau le poţi 
permite să fie pesimiste şi să te supere. 
Unul dintre modurile prin care poţi învăţa 
cum să îţi 

schimbi gândurile este să le conştientizezi 
pe cele negative şi să le raspunzi cu voce 
tare. Dacă doar gândeşti un lucru negativ, 
fără a-l pune la îndoială, mintea îl va 
crede, iar organismul va reacţiona la el. 
Dacă îţi corectezi gândurile pesimiste, le 
înlături puterea asupra ta.- 


O mare parte din an leiatea din viaţa noastră 
este cauzața de tendinţa de a ne invinovatţi. 
Fie ca ne dam j ? 


sau nu seama, ne judecâm pe nedrept. 
Uneori mă cuprinde un gând care 
declanşează frică şi îngrijorare, iar imediat 
mă întreb: „Ce este în neregulā cu mine?” 
Apoi, vocea care mă judecă începe să mă 
tragă în jos. Din fericire, am descoperit că 
pot schimba direcția gândurilor mele. Se 
rezumă la a face o alegere; la a ajunge într-o 
stare în care suntem conştienţi de gândurile 
noastre - metacogniţie -, astfel încât să le 
putem opri progresul. Putem să ne 
direcţionăm gândurile către lucruri mai 
liniştite şi constructive. 

Acum 20 de ani - când începeam să-mi 
reorientez gândurile şi să rup lanţul stresului 
şi negativismului -, am învăţat treptat cum 


să-mi stimulez gândirea, să ajung la claritate 
şi să-mi recapât acuitatea mintală. (Mai 
multe despre acest subiect în capitolul 
următor.) 

însă pe măsură ce mă îndreptam pe calea 
câtre o minte mai puternică, am constatat că 
trebuia să-mi îmbunătăţesc şi organismul. îţi 
aminteşti ce spuneam despre legătura între 
minte, corp şi emoţii? 

Trebuia să-mi tratez intreg organismul. 


Spulberăm mitul: „Sunt prea slab" 


Adevăr: imi pot îmbunătăți starea de 
sănătate. Pe măsură ce îmi pun muşchii în 
mişcare şi fac inima să pompeze cu ajutorul 
exerciţiilor fizice, încep să mă simt mai bine 
aproape imediat. lar după un antrenament 
intens, mintea mea este şi ea revigorată. 


Exerciţiile fizice cresc nivelul de oxigen din 
creier, întărind inima, astfel încât să 
pompeze o cantitate mai mare de sânge 
oxigenat. lar acesta nu este singurul 
beneficiu. Antrenamentele zilnice îmi creează 
o stare de euforie naturală. Nu glumesc! 
Exerciţiile stimulează eliberarea 
endorfinelor, neurochimicale care chiar au un 
efect asemănător opiaceelor asupra 
creierului, cu efect puternic eliberator de 
stres. Şi că tot vorbim de eliberarea de 
stres... 

împreună cu antrenamentul zilnic trebuie 
să petreci timp făcând exerciţii de întindere 
şi respiraţie profundă. Sentimentul subtil şi 


revigorant pe care îl creează întinderile îmi 
permite să mă conectez cu muşchii mei. îmi 
relaxează mintea şi îmi reglează organismul. 
în acelaşi mod, respiraţia profundă îmi 
linişteşte mintea şi îmi calmează emoţiile. 
Respir 
u i : r 

adânc, regulat, direct din diafragmă. Astfel, 


pulsul îmi încetineşte, tensiunea arterială 
scade şi îmi ajutā organismul să folosească 
oxigenul mai eficient. Plămânii nu doar că 
furnizează oxigen proaspăt în globulele roşii 
- ceea ce permite funcţionarea normală a 
celulelor şi metabolizarea corespunzătoare -, 
ci elimină din organism substanţele toxice, 
precum dioxidul de carbon. 

Aşadar, întinderile şi respiraţia profundă 
mă ajută să elimin stresul şi negativismul, 
ceea ce are ca rezultat dezvoltarea claritaţii 
şi intuiţiei. însă antrenamentul 


zilnic este cel care îmbunătăţeşte totul. lar 
când spun antrenament” nu mă refer numai 
la muşchi, ci şi la creier. Mai multe despre 
acest subiect urmează în curând. 
Antrenează-ţi corpul. Corpul nostru este 
menit să fie activ. Cu cât îl lucrăm mai mult 
şi îl hrânim mai bine, cu atât mai flexibil, 
puternic şi energic va deveni. De fapt, 
substanţele chimice produse în timpul unui 
antrenament moderat pot îmbunătăţi funcţia 
sistemului imunitar şi ne pot antrena corpul 
în a gestiona stresul în condiţii controlate. 
lata două tipuri de exerciţii pe care 
trebuie să le includem în viata de zi cu zi: 
Exerciţii aerobe. Definiţia de specialitate 


presupune „antrenarea cu oxigen”. Cu alte 
cuvinte, este o activitate care îţi face inima să 
pompeze şi aerul să circule în organism - 
prin mers, drumeţii, alergat, înot, ciclism sau 
schi fond. Beneficiile sunt incontestabile: 


e tonifică inima; 

e reduce tensiunea arterială; 

e revigorează metabolismul; 

e după 20'30 de minute de activitate 
susţinută încep să ardă depozitele de 
grăsime; 

e eliberează endorfine şi alţi hormoni ai 
„starii de bine”. 


Exercitii anaerobe. Acest tip de exerciţii 
presupun „antrenarea fără oxigen” şi implică 
toate formele de activitate intensă într-o 
perioadă scurtă. De exemplu, - sprinturi, 
antrenament de rezistenţă (antrenarea cu 
greutăţi), powerlifting, tenis, racquetball... şi 
orice alt sport la care te poţi gândi care 
oboseşte muşchii cu fluxuri de energie mai 
puternice, dar mai scurte. în timpul 
exerciţiilor anaerobe, sistemul cardiovascular 
este solicitat să furnizeze muşchilor nivelul 
necesar de 
oxigen, suficient de rapid* Şi, fiindcă muşchii 
au nevoie de aer pentru a menţine nivelul 
prelungit de efort, exerciţiile anaerobe se pot 
desfâăşură numai pe durate scurte. De ce sunt 
ele importante pentru starea generală de 
sânâtate? Antrenamentul de rezistenţă, de 
exemplu, are următoarele beneficii: 


e creşte rezistenţa musculară, ceea ce 
încurajează alte activităţi sportive; 

e clădeşte un corp flexibil şi tonifiat; 

e grăbeşte scăderea în greutate; 

* ajută în lupta împotriva stresului prin 
exerciţii intense. 


Pe măsură ce ne mişcâm corpul, trebuie să 
stimulăm în egală măsură şi mintea. 


Antrenează-ti creierul. Neuronii comunică 
intre ei f 
prin intermediul unor celule mici ramificate, 


denumite dendrite. Nu vreau să îţi dau veşti 
proaste, însă pe măsură ce îmbătrânim, 
capacitatea de a forma dendrite descreşte, 
motiv pentru care şi capacitatea memoriei 
scade şi avem dificultăţi în a învăţa lucruri 
noi. Odată 


3 


cu trecerea anilor, are loc „atrofierea 
creierului”, care rezultă într-un număr din ce 
în ce mai mic de dendrite. 


Repet, asta nu înseamnă că trebuie să 
cedăm şi să ne mulţumim cu pereţii albi ai 
azilului! Dr. Amen şi colegii lui au descoperit 
rezistenţa impresionantă a creierului şi 
capacitatea uimitoare a acestuia de a se 
regenera dacă este stimulat corespunzător. 
De fapt, dacă ne folosim creierul prin 
provocări mintale, putem construi legături 
nervoase noi şi întări reţelele de 


neuroni. Rezultatul: o capacitate mintală 
crescută şi un creier mai activ. Cum poți 
alimenta neuronii? 


e Joacă un joc de gândire sau rezolvă un 
puzzle săptămânal. 

e Stimulează-ţi mintea cu teme noi de 

gândire. 

e învaţă câteva lucruri noi şi hrăneste-ti 

creierul 


5 ) J 
cu informaţie zi de zi. 
e inchide televizorul şi citeşte. 


e Stimul cază-ti creierul cu interacțiuni 
sociale 


j 


zilnice. 


Cu cât îmi antrenez mai mult corpul şi 
creierul, cu atât sunt mai capabil să gândesc 
limpede, mă simt mai vigilent şi mai energic 
şi am o stare generală semnificativ mai bună. 
Repet, vom vorbi mult mai detaliat în partea 
a doua. De exemplu, în capitolul 5, îţi voi 
prezenta programul intens de îmbunătăţire a 
funcţiei creierului - ceea ce eu denumesc 
inteligenţă cogmintală. Vom continua discuţia 
în capitolul 6, unde vom explora jocurile mele 
preferate de gândire care îţi vor pune în 
mişcare materia cenuşie. în capitolul 7, vom 
cerceta mai amânunţit legătura dintre corp, 
minte şi emoţii cu ajutorul unui program 
detaliat de eliberare a stresului şi tonifiere a 
corpului. 


Spulberăm mitul: „Sunt prea 
bătrân" 


Adevār: Calitatea vieții se poate 


îmbunataţi. Aşa cum am menţionat mai 
devreme, neuronii comunică între ei prin 
intermediul dendritelor. Dezvoltarea maximă 
a acestor celule are loc înainte de perioada 
adolescenţei, acesta fiind unul dintre 
motivele pentru care copiii au capacitatea de 
a învăța uşor limbi străine, de a cânta la 
instrumente muzicale şi alte abilităţi laj J 
care adulţii întâmpină dificultăţi.- 

Vestea proastă este că, pe măsură ce 
îmbătrânim, capacitatea noastră de a forma 
dendrite descreşte şi se instalează atrofia 
cerebrală. Vestea bună este câ putem să 
începem chiar acum să ne stimulăm mintea şi 
să ne  dezvoltâm capacitatea cerebrală. 
Niciodată nu este prea târziu şi niciodată nu 
vom fi prea bătrâni pentru a face nişte 
schimbări pozitive. 

în ciuda campaniilor publicitare 
înşelătoare, nu există o pastilă-minune care 
să dea rezultate imediate. Pur şi simplu nu 
putem continua în stilul de viaţă lent şi 
sedentar, aşteptându-ne ca mintea să se 
dezvolte. Trebuie să ne schimbam modul de a 
gândi şi să depunem efortul necesar. 

Eu am peste 60 de ani şi sunt în cea mai 
bună formă de până acum - atât fizic, cât şi 
mintal. Pe lângă urmarea paşilor pe care i-am 
prezentat în acest capitol, am mai descoperit 
un secret: nimic nu ne opreşte de la a ne 
îmbunătăţi calitatea vieţii. Adevărul trist este 
că noi suntem cei mai mari duşmani ai noştri. 
Ne limitam şi blocâm toate posibilităţile 
aflate înaintea noastră. însă conştientizarea 
acestor două adevăruri ne poate furniza 
puterea motivaţională de care avem nevoie 


pentru a deveni mai buni. 


învaţă să gândeşti creativ. Fiecare dintre noi 
s-a născut cu potenţialul necesar pentru 
maâreţie. Chiar dacă nu am revoluţionat ideea 
nimănui despre planetă şi locuitorii ei, am 
fost aduşi pe lume cu aceeaşi scânteie de 
geniu pe care o vedem la marile minţi din 
istorie, atât din trecut, cât şi din prezent: 
Nicolaus Copernic, Leonardo da Vinci, Mărie 
Curie, Jane Austen, Pablo Picasso, Albert 
Einstein, Martin Luther King, Shirley Ann 
Jackson, Mae C. Jemison.- Ce au avut aceşti 
oameni în comun? Fiecare a avut j 
capacitatea de a gândi într-un mod 
neconvențional; fiecare a avut o gândire 
creativă şi fără margini, prin intermediul 
căreia şi-a valorificat puterea minţii. însă 
secretul succesului lor a fost înţelegerea 
intuitivă a modului de a învăţa. 

Cu toţii putem învăţa orice ne dorim şi 
este surprinzător cât de puternic poate fi 
creierul atunci când înţelegem cum să 
învăţăm. Tot ce ne trebuie pentru a ne 
dezvolta şi a prospera se află chiar în mintea 
noastră şi, chiar prin modul în care este 
construit, creierul uman are un potenţial 
incredibil de memorare, învăţare şi 
creativitate. Chiar şi al meu sau 


al tău - mai mult decât ne dăm seama. 

Numărul neuronilor, 100 de miliarde, este 
un simplu fapt de fiziologie umană, conform 
marelui neurolog Sir Charles Sherrington, 
care a descris creierul uman ca pe un „război 
de ţesut fermecat”, gata să ţeasă o tapiserie 
unică a exprimării personale creatoare.— 

Dar puterea sa poate fi pe atât de evazivă, 


pe cât de impresionantă, şi poate fi 
descâtuşată doar ştiind cum să i se dezvolte 
potenţialul şi să i se pună la treabă sutele de 
miliarde de neuroni în cele mai eficiente şi 
creatoare feluri.— 

Programul pentru o memorie excepţională 
Şi tehnicile de inteligenţă cogmintală te pot 
ajuta să atingi acest nivel. Pe parcursul 
următoarelor zile, vei învăţa cum să dai frâu 
liber creativităţii şi cum să-ti perfecţionezi 
capacităţile mintale. 


învaţă să gândeşti fără limite. Fie că o facem 
din frică, lipsă de încredere, din cauza rănilor 
din trecut sau a negativismului, ne limitâm 
prin două cuvinte distructive: „Nu pot.” 


„Nu pot, sunt prea bătrân.” 
„Nu pot, nu sunt suficient de inteligent.” 
„Nu pot, mi-e teamă că voi eşua.” 


Aveam şi eu obiceiul de a gândi astfel. 
Odinioară îmi înghesuiam viata într-o cutiută 
şi ridicam tot felul de bariere mintale în jurul 
ei, asigurându-mă că nu voi evada niciodată. 
„Aşa sunt eu”, îmi explicam. „Sunt mediocru 
- nu sunt cineva important şi nu am nimic 
valoros cu care să contribui în lume.” Să 
vorbesc în faţa a mii de oameni, să mă 
împrietenesc cu persoane celebre, să apar la 
televizor şi să scriu o carte?! Aceste lucruri 
păreau imposibile pentru un simplu muncitor 
într-o fabrică din Pennsylvania. împlinirea 
vârstei de 60 de ani părea să asigure acest 
lucru. 

„Sunt aşa cum sunt. Nu pot învăţa ceva 


nou, nu mă pot schimba, nu-mi pot 
îmbunătăţi viaţa.” 

A venit vremea să elimini sintagma „nu 
pot” din mentalitatea ta. A venit vremea să 
gândeşti fără limite... şi să începi să realizezi 
ceea ce nu ţi-ai imaginat niciodată că poţi 
realiza. Cu ajutorul exerciţiilor practice, 
fizice şi psihice, te voi ghida în folosirea unor 
principii de gândire inovatoare care te vor 
ajuta să-ţi ascuţi mintea şi vor da rezultate 
reale. 


Pe măsură ce începi să gândeşti într-un 
mod creativ şi fără limite, vei incepe să 
priveşti lumea aşa cum o vedeau unele dintre 
marile minţi ale lumii. lată j 


cum defineşte Martin Kemp, profesor de 
Istoria artei la University of Oxford, procesul 
unei minţi geniale. El descrie un mod de a 
gândi care nu este de neconceput pentru 
oamenii obişnuiţi ca noi: 
Printr-un magnific act de pătrundere, 
intuiţie, inspiraţie, convingere sau oricum 
altcumva l-am numi, geniul vede sau simte 
ceva dintr-o altă perspectivă. Noua sa 
perspectivă ne dă o viziune ce se 
dovedeşte în final atât de irezistibilă, încât 
nu vom mai vedea lucrurile niciodată în 
acelaşi fel. Geniile vad adesea o imagine 
mai amplă decât cea imediat perceptibilă. 
Şi pot face aceasta, deoarece simt cum 
fiecare părticică îşi găseşte locul în întreg, 
sesizând rezonanţa armonică mai 
profundă a lucrurilor care, la suprafaţă, 
par să nu aibă vreo legâturâ.— 


Astăzi, mesajul meu, „Cu o minte mai bună 
vine o viaţă mai bună”, rezonează cu oameni 
din toate categoriile sociale - de la actori la 
Hollywood şi sportivi de performanţă, la 
profesori din universităţile Ivy League— şi 
oameni obişnuiţi. An de an, strabat lumea şi 
fac prezentări într-o mulţime de locuri: team 
buildinguri ale companiilor, simpozioane 
medicale, conferințe la MII, Pentagon, 
turneul de divertisment al USO, evenimente 
ale organizaţiei Wounded Warrior Project, 
competiţii de memorie şi multe altele. Mai 
mult, abilităţile mele de mentâlist au 
impresionat milioane de oameni la The 
Tonight Show, The Ellen - DeGeneres Show. 
Today şi The Howard Stern Show. în plus, am 
fost desemnat de câtre postul de televiziune 
NBC ca fiind în top 10 cei mai buni mentalişti 
din lume şi am fost invitat la o competiţie 
naţională în cadrul reality show-ului 
Phenomenon. 

Acest cuvânt - fenomen - părea odinioară 
inaccesibil pentru mine. Eram departe de el, 
însă acum fac lucruri care mă uimesc chiar şi 
pe mine. în prezent pot memora un pachet de 
cărţi de joc amestecate în mai puţin de un 
minut, pot recita mii de cifre ale constantei pi 
şi pot reda informaţii din almanahuri 
sportive, reviste medicale şi dicţionarul 
Scrabble. 


Organismul meu odinioară bolnav este 
acum sănătos, iar mintea mea este pe zi ce 
trece mai puternică. Programul meu te poate 
ajuta şi pe tine. Să începem! 


Spulberam 
mitul: „Nu sunt 
suficient de 
deştept" călătoria 


mea de la otelar fără | 
motivatie la expert în 
memorie 


Era primăvara anului 2007 şi, în decurs de 
trei săptămâni, străbătusem ţara cu un 
itinerar agitat - le vorbeam copiilor, 
studentilor, oamenilor de afaceri şi 
veteranilor de razboi. Prezentările mele 
variau de la memorie la mentalism şi, în 
fiecare loc de întâlnire, delectam mulțimile 
cu trucuri de cărţi de joc şi demonstraţii de 
magie. între spectacole acordam interviuri 
consecutive pentru presă, strângeam multe 
mâini şi cunoşteam mii de oameni interesant! 
din toate sferele sociale. 

în cele din urmă, agitația s-a terminat, iar 
eu mam întors în locul meu preferat: întins pe 
pat lângă Lynn, soţia mea - şi cea mai bună 
prietenă! 

Nu conta că primele raze ale soarelui 
pâtrundeau prin crăpăturile  jaluzelei, 
amintindu-ne că venise din nou dimineaţa... 
Dimineaţa zilei de luni. Eu şi Lynn ne 


pregăteam pentru o săptămână de odihnă şi 
de relaxare atât de necesare, iar posibilităţile 
erau nenumărate: după-amiezi cu maratoane 
de filme, plimbări prin parc, plimbări cu 
bicicletele, îmbrăţişări cu nepoţii, cina la 
restaurantul nostru preferat... 

Şi atunci s-a întâmplat. [RR! 


Sunetul strident al telefonului mobil a 
spulberat toate acele gânduri fericite. 

— Ignoră-l, am insistat. Deci, Lynn, mă 
gândeam că putem merge prin oraş... sau să 
facem o excursie cu maşina până la plajă... 

TRR! TRR! 

— Ai de gând să răspunzi sau nu? a 
întrebat Lynn. 

— Dă-i pace, bine? Săptămâna asta e 

pentru noi. TRR! TRR! TRR! 

— Telefonul ăla mă înnebuneşte, a 
adāugat soția mea, cu un ton deranjat. 

Am apucat telefonul de pe noptieră şi am 
apasat butonul de răspuns. 

— Pun pariu că e o cerere nouă, am şoptit. 

M-a întâmpinat rapid o voce necunoscută 
- un bărbat care s-a prezentat ca fiind 
directorul unui liceu din Allentown, 
Pennsylvania. 

— Da, e un spectacol nou, i-am şoptit lui 
Lynn. 

însă nu bânuisem că acest spectacol urma 
să fie foarte diferit fata de orice facusem 
vreodată. Urma să 

> primesc o invitaţie specială de 
a „oferi mai departe”. 
— Domnule Karol, a spus bărbatul, ştiu 


totul despre reputaţia dumneavoastră cum că 
aveţi o memorie excepţională şi cum o folosiţi 
pentru a-i motiva pe ceilalţi. Mă întrebam 
dacă... ei bine, ceea ce încerc să spun e că ar 
însemna foarte mult pentru profesorii şi 
şcoala noastră dacă aţi putea... 

Directorul a reuşit în cele din urmă să-şi 
exprime cererea. A explicat că încercase cu 
disperare să se apropie de elevii aflaţi în 
pericol de a abandona şcoala, care urmau să 
repete un ciclu fara scâpare format din 
droguri, infracţiuni, violenţă şi sărăcie. Mai 
exact, era îngrijorat pentru cei 22 de elevi de 
clasa a noua care erau pe punctul de a fi 
exmatriculaţi. Avea nevoie de cineva care să 
petreacă o după-amiază încercând să-i 
motiveze şi, în cele din urmă, să le trezească 
dorinţa de a învăţa. 

— Sunteţi persoana potrivită pentru acest 
lucru, mi-a spus directorul şcolii. Aceşti elevi 
ar putea să nu ajungă nişte statistici tragice. 
Fiecare dintre ei este un copil isteţ, cu atât 
de mult potențial  nevalorificat. Partea 
proastă este că au fost etichetaţi drept ratati, 
astfel că ei depun toate eforturile pentru a-şi 
onora reputaţia. 

M-am sprijinit pe pernă şi am dat din cap 
în semn de încuviinţare. Cuvintele lui îmi 
atinseseră un punct sensibil în interior, iar 
propriile amintiri din copilărie mi-au năvălit 
în minte: imaginile de durere şi hărţuire. 
Ştiam exact prin ce treceau acei copii, pentru 
că şi eu fusesem odinioară la fel. 

— DA! i-am spus directorului, fără să ştiu 
toate detaliile. Contaţi pe mine. De fapt, sunt 


disponibil chiar joia aceasta. 

Am privit spre soţia mea. Ea doar a zâmbit 
şi mi-a făcut cu ochiul. Ştia că nu puteam sta 
prea mult timp departe de celălalt loc 
preferat al meu: să ajut oamenii să işi dea 
seama că o minte mai puternică le este la 
îndemână - iar o minte mai puternică 
schimbă totul. 


Am fost prezentat ca un om care are una 
dintre cele mai bune memorii pe termen lung 
documentate vreodată; un campion al 
memoriei care a uluit oamenii de ştiinţă de la 
MIT şi elitele Pentagonului. „Jim Karol nu 
este unul la un milion”, a spus directorul, 
citând comunitatea medicală. „Nu este nici 
unul la un miliard. Jim este unul pe planetă!” 


Apoi a invitat elevii sa aplaude şi să 
întâmpine „un mentalist, un magician şi 
expert mondial al detectării disimulării”. 

însă, atunci când am ajuns în faţa 
grupului, sunt sigur că s-au gândit că arăt 
mai mult a motociclist decât a geniu! Eram 
îmbrăcat cu o geacă neagră din piele, un 
tricou negru şi aveam ochelari de soare. 

Am scanat mulţimea cu un singur obiectiv 
în minte: să inspir aceşti copii. Trebuia să 
sparg bariera de vârstă şi să găsesc o 
modalitate de a crea o legătură cu ei. Nu se 
puteau gândi la mine ca la un bătrân senil. 
Abordarea mea a fost asemănătoare celei pe 
care o adoptasem cu veteranii - bărbaţi şi 
femei care se luptaseră cu sindromul 


posttraumatic. Un asemenea grup îşi 
petrecea fiecare zi cu specialişti care purtau 
halate albe şi ţineau mape în mână. Ei 
vorbeau o singură limbă: doctoreză. însă de 
fiecare dată când întâlneam veteranii - 
arătând mai mult ca un motociclist - le 
captam de îndată atenţia. lar în momentul în 
care le arâtam trucurile cu carți de joc, 
spârgeam barierele şi le activam simţurile. 

Speram să dezvolt acelaşi raport şi cu 
acest grup. Astfel că primul lucru pe care l- 
am spus a fost: 

— A văzut vreunul dintre voi filmul /ack-a- 
s-s Number Two”? (Am rostit pe litere titlul 
filmului, pentru că nu m-a lăsat inima să înjur 
în faţa copiilor.) 

Mâinile s-au ridicat în toată sala. 

— Pun pariu că nu ştiaţi asta despre mine, 
am continuat, dar am apărut în acel film. 

Dintr-odată, un copil gras cu piercinguri 
imense - şi o impertinenţă pe măsură - s-a 
rezemat pe scaun, şi- a încrucişat braţele şi a 
izbucnit: 

> j ? 

— Da, sigur. Nu te cred! 

însă, chiar în acel moment, un alt elev 
care m-a recunoscut s-a entuziasmat şi a 
strigat: 

— O, frate... Jim Karol a fost în film. Era 
tipul care arunca cu carți de joc intr-un 
personaj pe nume WeeMan. Chiar eşti tu! 

Nu voi intra în detalii cu privire la Jocul 
spre care am aruncat acele cărţi de joc sau la 
efectul pe care această cascadorie l-a avut 
asupra lui Wee-Man, însă vă voi spune asta: 


filmul este plin de cascadorii dezgustătoare şi 
„umor de bâieţi” (cred ca vă puteţi crea o 
imagine). 

în acel moment, toţi copiii îmi mâncau din 
palmă numai pentru că apărusem într-unul 
dintre filmele Jackass. Acestea sunt lucrurile 
pe care trebuie să le faci atunci când vine 
vorba de relaţiile cu oamenii - acasă, la 
scoală, dar şi la locul de muncă. Pentru a te 
face ascultat de diverse grupuri, trebuie să le 
câştigi şi să le  dobândeşti încrederea. 
Trebuie să găseşti elementul- cheie - cel care 
le captează atenţia astfel încât să creezi o 
legătură. Dacă nu se întâmplă acest lucru, nu 
te vor asculta - indiferent de vârstă. (Mai 
multe despre acest subiect în capitolele 8 şi 
9*) 

Mi-am zis: „Bine, acum că le-am captat 
atenția, trebuie sa fac ceva mult mai 
interesant şi incitant ca să le stârnesc dorința 
de a învăța.” 

Aşa că le-am aratat truc după truc, iar 
apoi i-am uimit demonstrându-le puterea 
minții umane. încetul cu încetul, am făcut 
legatura cu tehnici educaționale. Am fācut o 
pauză, m-am întors către mulţime şi am 
întrebat: 

— Câţi dintre voi sunteti corigenti la 
matematică? 

Câteva mâini s-au ridicat în aer. 
Următoarea întrebare: 

— Câţi dintre voi sunteti corigenti la 
istorie? 

Aproape toate mâinile s-au ridicat. Am 
ştiut imediat direcţia în care trebuia să merg 


cu restul prezentării. Astfel că, în mod 
spontan, am decis să fac ceva cu preşedinţi 
americani. 

— Dati-mi voie să vă arăt o tehnică de 
memorare pe care o puteţi învăța astăzi, am 
spus. Când eram de vârsta voastră, a trebuit 
să învâţ numele tuturor preşedinţilor - de la 
Washington şi până la cel care se afla în 


funcţie în acel moment. 
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Apoi am recitat 43 de nume aproape pe 
nerăsuflate. Pe măsură ce cuvintele îmi 
ieşeau de pe buze, scanam sala. Copiii erau 
foarte atenți. Li se măriseră ochii şi zâmbete 
largi apăruseră pe fețele lor până atunci 
sceptice şi cinice. lată-mă în acest punct - un 
tip cu aspect dur dintr-un film Jackass - 
înşirând nume ca un profesor universitar. 
Odată ce am rostit şi ultimul nume de 
preşedinte, m-am îndreptat către tablă şi am 
desenat un sistem de memorare - mai 

» specific, o metodă de conexiune 
vizuală şi o rimă numerică (mai multe despre 
acest subiect în capitolul 6) - şi le-am arătat 
cum să memoreze primele zece nume: 
Washington, Adams, Jefferson, Madison, 
Monroe, Adams, Jackson, Van Buren, 
Harrison, Tyler. Odată ce am notat un truc de 
memorare pentru primii zece preşedinţi, am 
adāugat: 

— Am nevoie ca nişte voluntari să vină şi 

să scrie un :: 
plan de memorare pentru următorii zece, 


pentru cei care urmează după, şi tot aşa... 
până la preşedintele actual. 
Copiii săreau de pe scaune pentru a se 


oferi voluntari. Râdeau şi se distrau învățând. 
Aceşti elevi 


> 


asa-zis duri erau orice altceva decât bătăuşi 
sau cauze, 


pierdute... sau oricare alt termen peiorativ 
care le fusese atribuit* înăuntrul meu, îi 
încurajam. (Atât de multe cuvinte dăunătoare 
imi fuseseră atribuite şi mie atunci când 
eram Copil.) 


Am încheiat prezentarea cu un alt truc cu 
cărţi de joc, apoi am ridicat un DVD care era 
disponibil la vremea respectivă: Jim Karol's 
Cool Cârd Tricks ”| 

— Secretul acestui truc este dezvăluit 
chiar aici, le- am spus elevilor. Şi vreau să vă 
dau câte un exemplar gratuit, dar trebuie să-l 
câştigaţi. lată cum: memoraţi preşedinţii în 
această seară, folosind tehnica pe care vam 
arătat-o. Reveniţi mâine şi recitaţi perfect 
lista directorului vostru, iar el vă va da un 
DVD. 

Directorul mi s-a alaturat şi a mai adăugat 
ceva care să-i motiveze: 

— Nu doar că veţi primi DVD-ul lui Jim, a 
spus el, dar, dacă puteţi recita preşedinţii, o 
să vă duc pe Yankee Stadium să vedeţi un 
meci! Puteri chiar să 


veniri Cu părinţii sau tutorii. 

Dintr-odată, toţi cei prezenţi în clasă erau 
în al nouălea cer. Băteau palma cu mine în 
drum spre uşă, cu promisiunea că vor 
îndeplini provocarea. 

Si exact asta au şi făcut! 


În dimineaţa următoare, am primit un 
telefon de la director. 


— Salut, ai 22 de DVD-uri? a întrebat. 
— Poftim? am râs. Glumeşti! 


— Nu glumesc, a răspuns. Au reuşit - cu 
ajutorul tău. Copiii au intrat pe rând la mine 
în birou... fiecare a recitat preşedinţii 
Statelor Unite. Le-ai dat încredere şi le-ai 
deschis ochii câtre ceva mai bun. Este exact 
„ceea ce aveau nevoie. 


lată cea mai bună parte a poveştii: fiecare 
dintre acei elevi a absolvit liceul. Toţi au 
dobândit 


entuziasmul de a învăţa, iar asta le-a 
schimbat viata in 


cele din urmă. 
Descoperă oportunităţile perfecte 
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Aşa cum am spus, odinioară eram la fel ca 
aceşti copii. O după-amiază alături de ei m-a 
dus înapoi la anii de liceu. De asemenea, mi-a 
confirmat şi altceva ce observasem de-a 
lungul anilor: motivaţia şi memoria merg 
mână în mână. 

învăţăm şi memorăm lucrurile care ne > 


J 
entuziasmează. Insă pentru a stăpâni un 


subiect - şi pentru a-l păstra în memoria pe 
termen lung - avem nevoie de motivaţia 
potrivită care să ne facă să avansăm. în 
privinţa adolescenților, promisiunea unei 
recompense (DVD-ul şi excursia la meciul 
echipei Yankees) le-a dat avântul de a învăţa 
ceva nou. Pentru fiecare dintre noi, acea 
motivaţie îmbracă atât de multe forme: 
posibilitatea de a ne lăuda, afirmarea în faţa 
oamenilor din jurul nostru, un salariu... chiar 
şi o diplomă. 


în copilărie, viaţa mea avea lipsuri majore 
în sectorul de motivaţie. Aveam dificultăţi cu 
notele, în relaţii... şi în special cu bătăuşii. 
Eram persecutat şi de copii, dar şi de 
profesori şi eram batjocorit continuu, în 
fiecare zi, în momentul în care ajungeam la 
şcoală cuvintele grele începeau să zboare. 

Ciudat este că aveam potenţial la nivel de 
MIT sau Harvard, însă - la fel ca grupul de 
elevi de clasa a noua - m-am lăsat pacalit de 
etichetele pe care mi le puseseră oamenii. 
Am crezut toate minciunile pe care mi le 
spuneau şi am depus toate eforturile să mă 
ridic la înălţimea reputației mele de ratat. 
Fram timid şi neîndemânatic. Eram foarte 
timid. Nici măcar nu puteam să privesc 
oamenii în ochi. Şi părea că, pe măsură ce 
creşteam, eram hărțuit din ce în ce mai mult. 
în timpul liceului, hărţuirea constantă a făcut 
ca notele mele să scadă de la C, la D şi apoi 
la F— (cred că am fost primul copil care a 
luat vreodată nota -F!). Am rămas corigent în 
ultimul an şi a trebuit să mă înscriu la şcoala 
de vară pentru a obţine diploma. 

După liceu, situaţia mea nu s-a schimbat 
foarte mult. M-am angajat în Allentown, 
Pennsylvania, ca oţelar... doar ca să ajung să 
fiu persecutat la fabrică. (Vei citi mai multe 
despre acest lucru în capitolul următor.) 
Viaţa mea nu părea să aibă nimic remarcabil, 
iar dacă credeam toate etichetele urâte pe 
care oamenii mi Ic atribuiau, nici nu aveam la 
ce să sper mai mult. Pur şi simplu nu eram 
suficient de inteligent... sau cel puţin aşa 
credeam. 


în ciuda copilăriei mele dure şi a anilor 
dificili ca tânăr adult, mintea mea era plină 
de visuri, iar inima de pasiune. Adânc 
înăuntrul meu, ştiam că viaţa putea fi mai 
bună. în cele din urmă, am învăţat că 
dezvoltarea creierului era primul pas câtre o 
viaţă mai bună. Şi ghici ce? Schimbarea chiar 
este posibilă pentru oricine - indiferent de 
vârstă şi de împrejurări. 

Indiferent de locul şi persoanele cu care 
vorbesc, mi-aş dori ca toată lumea să 
înţeleagă trei adevăruri: 


1. Mintea noastră este puternică. 

2.Potenţialul nostru pentru o memorie 
mai bună este cel care ne poate 
îmbunătăţi starea de sănătate, 
relaţiile, cariera sau calitatea vieţii în 
ansamblul ei. 

3. O memorie mai bună este realizabilă. 


Modalitatea prin care îi fac pe cei sceptici să 
creadă este propria mea poveste. 

înainte de a analiza unele dintre acele 
visuri şi adevaruri care mi-au schimbat viaţa, 
să derulăm puţin povestea mea şi să aruncâm 
o privire la o parte din 


durerea pe care am trăâit-o în copilărie. lată o 
scenă din adolescenţa mea stânjenitoare care 
a început să-mi definească modul de a gândi. 
Hărţuirea constantă mi-a redus încrederea de 
sine. 


Doborât de greutatea cuvintelor 


Am deschis uşile de la cantină, am privit în 
jurul sălii şi am îngheţat. O durere ascuţită, 
greţoasă m-a împuns în adâncul stomacului. 
în clipa aceea, mi-am spus: „în fiecare zi, 
acelaşi lucru. Nu mai suport.” 

Nu mirosurile ciudate din cantină îmi 
declanşaseră starea de greață. Ştiam că urma 
sa mă confrunt cu ceva mult mai râu: 
plutonul de execuţie de la masa copiilor 
populari. 

— Ooo, uite cine a venit, a izbucnit o voce 
sarcastică. E prietenul nostru cel mai bun, 
Jim. Vino şi stai aici, Jim, te aşteptam! 

Inima a început să joace mingea cu 
coastele mele, iar fiecare muşchi mi s-a 
încordat. Am inspirat adânc şi m-am plasat la 
coada pentru mâncare. Deodată, aceeaşi 
tiradă învechită de cuvinte dureroase a 
început să zboare. 

— Pămpălăule! 

— Fătălăule! 

— Ratatule! 

O cutie goală de lapte m-a lovit în tâmplă 
şi au izbucnit râsete de la masă. Am închis 
ochii strâns. 

„De ce trebuie să treacă pe lângă ei coada 
asta idioată?” m-am întrebat. „Şi de ce nu mă 
lasă în pace?” 

Ajunsesem într-un punct în care nici 
puţinii prieteni pe care îi aveam nu stăteau 
lângă mine la prânz. Ajungeam la cantină şi 
dispăreau în mod convenabil. 

Aşadar, de ce mă chinuiau unii dintre 
băieţii de la şcoală? Eram stânjenit şi mă 
chinuiam când trebuia să port o conversaţie 


cu altcineva. Nici măcar nu puteam privi 
oamenii în ochi. 

Până la sfârşitul anilor de liceu, notele 
mele scăzuseră şi începusem să cred toate 
lucrurile râuvoitoare pe care oamenii le 
spuneau despre mine. 

Puțin câte puţin, m-am îndepărtat de 
ceilalţi - atât copii, cât şi adulţi - şi am 
devenit şi mai introvertit. 


Cum ne pot forma cuvintele negative 


Cuvintele pot fi chinuitoare. 

De fapt, pot să doara... şi chiar să 
distrugă. 

Spre deosebire de o rană provocată de un 
glonţ sau de un cuţit, cuvintele necugetate 
pot slăbi încrederea unei persoane. Ele includ 
şi  tăieturile, loviturile şi  împunsăturile 
aparent nevinovate; acele etichete puse în 
glumă - însă cu răutate şi dezonorante - pe 
care ne place să le atribuim celorlalţi. Le 
folosim la şcoală, la locul de muncă, în familie 
şi în cadrul comunităţilor din care facem 
parte. Insă ranile cauzate de cuvintele 
necugetate de cele mai multe ori nu se 
vindecă decât după mulţi ani, asta dacă se 
vindecă vreodată. Pătrund în urechile noastre 
şi îşi fac adăpost adânc în inima noastră. 
Chiar dacă le îngropăm în minte, nu vor fi 
niciodată uitate. 

Eu sunt exemplul perfect. 

Când am devenit adult, am învăţat despre 
hărţuire şi negativism următoarele lucruri: 
copiii care sunt supuşi la hărţuire sau sunt 


crescuţi într-o atmosferă de critică dură, 
tachinări şi batjocură în viaţa lor de zi cu zi 
pot - şi vor - interioriza mesajul din spatele 
cuvintelor. Dacă li se spune în mod constant 
că sunt lenți, proşti şi nu valorează prea mult, 
vor începe să creadă aceste lucruri. 

„Hei, dacă adulţii din jurul meu cred că 
sunt ratat, înseamnă că trebuie să fie 
adevarat.” 

Mai grav decât atât, pot ajunge să repete 
acest ciclu. Cruzimea naşte cruzime. Un copil 
care nu a cunoscut altceva decât batjocură, 
insulte şi sarcasm poate ajunge să hărţuiască 
la rândul său.” Efectele create de cuvintele 
negative, dacă ele sunt tot ceea ce aude un 
copil, sunt îndelungate şi profunde. 

Trebuie să analizam intens cuvintele pe 
care le folosim - acasă, la şcoală şi la 
serviciu. Ceea ce spunem şi modul în care o 
spunem pot schimba o viaţă pentru 
totdeauna, şi nu într-un sens pozitiv. Sunt 
mulţi oameni devastaţi în lume. Aş spune că 
suntem cu toții devastaţi, însă puţini dintre 
noi îndrăznesc să recunoască asta. Ne place 
să credem că suntem bine, că avem totul sub 
control; ne face să ne simţim mai bine în 
legătură cu noi înşine. 


Am învăţat că nu este nimic greşit în a fi 
devastat. Când ajungem în acest punct, 
putem înlătura toate lucrurile inutile care ne 
stau în cale - şi putem înainta către 
vindecare. Din fericire, nu am lăsat toate 
acele cuvinte chinuitoare să mă formeze. Am 
reuşit să mă eliberez de negativismul lor şi 
să-mi schimb viaţa. 


Chiar în perioada în care anii adolescenţei 
mele erau cei mai grei cu putinţă, aveam cu 
disperare nevoie să spulber un mit (nu sunt 
suficient de deştept) şi să înţeleg un adevăr 
(creierul meu poate progresa). Ce mă putea 
ajuta să ies din rutină şi sa-mi schimb viaţa? 
Vei afla răspunsul în capitolul următor! 


Regret să te las în suspans, însă vreau mai 
întâi să dezvălui trei adevăruri care mi-au pus 
în mişcare picioarele (şi creierul) în direcţia 
potrivită; adevăruri pe care mi-aş dori să le 
înţelegi în profunzime... 


Adevărul nr. 1: Mintea ta este puternică 


tim câ, creierul. uman este un organ 
SI ec, insă multi intre noil nu ştiu de Chiar: 
de multe lucruri este j j 


capabilă mintea cu adevărat şi cât de 
puternică poate deveni pe măsură ce 
învăţăm. Prin antrenarea creierului - 
indiferent de IQ - putem face lucruri pe care 
nu le-am crezut niciodată posibile. 

Acum câţiva ani, citeam despre puterea 
creierului şi am găsit un articol revelator în 
revista Scientific American. Aproape câ am 
căzut de pe scaun când am citit biografia 
autorului. Nu era un mare om de ştiinţă sau 
un neurochirurg. Autorul era un elev de 17 
ani pe nume Ken Gu. Brusc, revista mi-a 
captat atenţia. 

Copilul care avea să zguduie lumea cu 
ideile sale era fascinat de învăţare şi de 
modul în care funcţionează creierul, astfel că 


a cercetat şi a găsit un mod unic de a-şi 
împărtăşi descoperirile. Şi-a înscris scrierile 
într-un concurs desfasurat în cadrul revistei 
şi a sfârşit prin a-şi publica opera. 

Mi-am zis: „Perfect! Acest filozof tânăr pe 
care lumea nu l-ar fi catalogat niciodată ca 
expert - cineva care mai are atât de multe de 
învătat - demonstrează 

„atât de frumos 
puterea minţii.” 


Cred cu tărie că fiecare dintre noi are 
potenţialul de a realiza orice îşi propune. 
Trebuie să eliminâm barierele care ne ţin pe 
loc - fie că ele reprezintă hărţuirea din trecut 
şi negativismul, fie mitul că nu suntem 
suficient de destepti - şi să ne mişcăm ji. 
picioarele (şi creierul) înainte. 

lata punctele importante pe care le-a atins 


tânărul: 


Creierul] are o capacitate imensă, de 
aproximativ 2,5 pctabyţi—... Dacă sună 
ciudat, voi transforma în gigabiţi, cea mai 
mare unitate de stocare utilizată de 
majoritatea telefoanelor. Un creier 
obişnuit poate stoca 2 500 000 de gi- 
gabyţi de informaţie. Acest lucru este 
echivalent cu 156 250 de telefoane iPhone 
cu capacitatea de 16 gigabyţi. Pentru a 
obţine numere şi mai mari, putem converti 
suma în biţi, baza binară de 1 şi 0 a 
tehnologiei însăşi. Pentru ca un computer 
sa aibă memoria creierului, acel computer 
ar trebui să aibă capacitatea de a codifica 


22 517 998 136 850 000 de 1 şi 0. Acel 
număr înseamnă 22 de catralioane, 517 
trilioane, 998 de miliarde, 136 de milioane 
şi 850 de mii. Creierul poate face lucruri 
pe care nimic altceva nu le poate face. 
Poate să proceseze simţuri, să controleze 
întregul corp (cu excepţia unor părţi pe 
care le controlează măduva spinării, 
inclusiv arcul reflex) şi să gândească. 
Motivul pentru care avem filozofi, 
profesori, studenți, ingineri etc. îl 
reprezintă puterea enormă a creierului. 
Ca să sune şi mai nebunesc, trebuie să ne 
reamintim că acest organ are aproximativ 
1,3— 1,4 kilograme şi atât de multe 
componente care - provin dintr-o singură 
celulă, la începutul vieţii.— 


CÂT DE PUTERNIC ESTE CREIERUL 
UMAN? 

lată câteva exemple cu privire la 
capacitatea extrem de vastă a creierului: 


e 1 byte poate stoca 1 caracter; de 
exemplu: A, x, $ sau 9- 1 megabyte este 
egal cu aproximativ 1 milion de byţi de 
date; 

e 1 024 de megabyţi de date reprezinta 1 
gigabyte de date; 

e 1 024 de gigabyţi de date reprezintă 1 
terabyte de date. 


Terabyți 


e Biblioteca Congresului Statelor Unite 
este cea mai mare bibliotecă din SUA. 
Dispune de aproximativ 1 400 kilometri de 
spaţiu pe rafturi şi conţine 164 de milioane 
de articole, dintre care 40 de milioane de 
cărţi; 

e întreaga Bibliotecă a Congresului ocupă 
aproximativ 15 terabyţi de date; 

e 1 024 de terabiţi de date echivalează cu 1 
petabyte de date; 

e creierul uman poate stoca până la 2,5 
petabyţi de date - echivalentul a 250 de 
Biblioteci ale Congresului. 


Adevărul nr. 2: O minte puternică poate 
schimba totul 


Problema: De la un sistem imunitar 
îmbătrânit şi nivel 
> 

crescut de stres, până la scăderea puterii 
memoriei, în corpul nostru se poartă un 
razboi. Articulațiile devin reumatice, oasele 
devin mai fragile, arterele ni se blochează, 
capacitatea plămânilor scade, iar forţa 
musculară se diminuează. Ceata aceea în 
care ne regăsim adesea este cât se poate de 
reală. Modificările funcţiei creierului 
influenţează capacitatea de a ne îndeplini 
sarcinile, de a ne urma interesele sau chiar 
de a ne implica în activităţi sociale. 


Soluţia: eu sunt dovada vie ca nu este 
niciodată prea târziu şi nu suntem niciodată 
prea bătrâni pentru a repara pagubele şi a ne 
revendica organismul şi mintea. Cu ajutorul 
sistemului meu de stimulare a memoriei - pe 


care il numesc inteligenţă cogmintală - 
împreună cu alte schimbări ale stilului de 
viaţă, putem proteja şi amplifica memoria, 
dar şi alte aspecte ale funcţiei cerebrale. 

Atenţia,  vigilenţa şi capacitatea de 
concentrare pot fi îmbunătăţite, ceea ce 
conduce la optimizarea capacităţii de a 
rezolva probleme, a productivităţii şi chiar a 
IQ-ului. 

Programul meu inovator arată că putem: 


e ascuţi gândirea şi recâştiga acuitatea 

mintală; 

e duce o viaţă lipsită de afecţiuni fizice; 

e atinge cea mai bună formă fizică a 
vieţii noastre; 

e elimina negativismul şi stresul; 

e deveni mai creativi şi inventivi. 


Adevărul nr. 3: O memorie mai bună se 
poate dezvolta 


Respectând programul meu pentru o 
memorie excepţională vei avea posibilitatea... 

Să gândeşti creativ şi fără limite - şi să 
incepi cu adevărat să obţii ceea ce nu te-ai 
gândit niciodată că poți să îndeplineşti. Prin 
intermediul unor exerciţii practice, fizice şi 
psihice, te voi ghida folosindu-mă de principii 
de gândire şi de eliminare a stresului care te 
vor ajuta să-ţi recapeţi acuitatea mintală cu 
rezultate reale. 

Să te simţi mai sănătos, mai puternic şi în 
armonie cu propriile obiective. Cu cât îţi 
antrenezi mai mult corpul şi mintea, cu atât 


mai mult vei fi capabil să gândeşti limpede, 
să fii alert şi energic şi să te simţi 
considerabil mai bine. 

Să indeplineşti ceea ce au descoperit 
unele dintre minţile excepționale ale lumii. 
Marii filozofi au învăţat cum să se folosească 
de sutele de miliarde de neuroni care fac 
conexiuni şi învaţă continuu în cel mai 
eficient şi creativ mod cu putinţă. Pe măsură 
ce înaintezi în paginile acestei cărţi, vei 
învăţa că nimic nu te opreşte de la a-ti 
îmbunătăţi calitatea vieţii. Poţi simţi cum 
creşte capacitatea mintală şi creierul 
întinerit, dar şi un organism mai puternic şi 
mai sânătos. 


Să ducem gândirea la nivelul următor 


Noi suntem cel mai mare duşman al nostru, 
fiindcă ne limităm din cauza încrederii 
scăzute şi a negativismului. (De exemplu, 
prin faptul câ ne credem prea mediocri 
pentru a fi extraordinari.) O altă barieră pe 
care ne-o ridicâm: sânâtatea noastră este 
prea degradată. 


Spulberaăm 
mitul: „Sunt 
prea slab' 


Cum mi-a transformat O 
schemă zilnică de 
memorie creierul, corpul 
și sanatatea 


Living here în Allentown— 


Alarma răsuna la 6:00 dimineaţa fix, iar 
imediat ce puneam tălpile pe podea începeam 
să-mi pregătesc creierul pentru ceea ce ştiam 
că mā aşteaptă: umilinţă,  asuprire, 
negativism - mesajul că viaţa mea nu era 
decât o glumă şi că nu meritam nici măcar 
oxigenul pe care îl respiram. 

— O pa = la capăt, mormâiam. 
fimul acsla d m13 aa cartre PASE Era Si 
viata mea - dip 
puţin, aşa a one O P 

in film, un prezentator meteo pe nume 
Phil (jucat de Bill Murray) a ramas blocat 


intr-o buclă temporală - trăia aceeaşi zi din 
acelaşi oraşel denumit j > > 


Punxsutawney. Viaţa lui era tensionată, iar 
gândirea îi era înceţoşată. Era nepoliticos şi 
impulsiv şi nu ştia cum să-şi gestioneze 
emoţiile. La început, Phil nu vedea nicio 
scâpare - nicio modalitate concretă prin care 


să îsi schimbe situaţia. 
La vremea aceea, şi eu mă simţeam la fel 
de blocat şi la fel de cinic. 


Am încercat să mă înscriu, la o facultate 
de stat imediat după liceu, dar nu am reuşit. 
Aşa că am facut ceea ce toată lumea din 
Allentown facea atunci: m-am angajat la o 
fabrică de oţel din Pennsylvania, în oraşul din 
apropiere Bethlehem. (Da, exact ca în 
cântecul lui Billy Joel—!) 

În cele din urmă, munca intr-o fabrică de 
oţel a devenit viaţa mea. Iata a lucrat acolo... 
împreună cu unchii, verii mei şi jumătate 
dintre oamenii pe care îi cunoşteam. Era o 
viată bună, onorabilă. Ceea ce nu 


înţelesesem era cât de aspri erau unii 
oameni, lucru care explica stresul pe care îl 
indura şi tata. 

Fabrica era plină şi de oameni grozavi - 
matahale tatuate, bătrâni încărunţiţi, bărbaţi 
şi femei care îsi 
iubeau familiile -, dar şi de scursuri: huligani, 
nebuni şi unul dintre cei mai rai bătăuşi pe 
care îi văzusem vreodată. Nu exagerez când 
spun că acel om în special părea să fi păşit în 
fabrică chiar din mijlocul unei închisori. 
Angoasa pe care o simţea din cauza 
evenimentelor din viaţa lui se răsfrângea în 
permanenţă asupra celor din jur - în special 
asupra mea. (Cu siguranţă avea un aer de 
inchisoarea ingeriloi” h 

N-o să uit niciodată prima mea zi în 
fabrică. Din moment ce eram „prospâtura”, 
tipul avea o plăcere ieşită din comun sā mă 


facă bucățele. în ciuda faptului că am crescut 
în cea mai dură parte a oraşului Allentown - 
sectorul al saselea - şi chiar dacă crezusem 
că le-am văzut pe toate, nefericirea acestui 
individ de la fabrică era ceva mai rău decât 
îmi puteam imagina, îmi amintesc că atunci 
eram de părere că „liceul era rupt din rai în 
comparaţie cu iadul asta”. 

în cele din urmă am ripostat... şi individul 
respectiv nu m-a mai deranjat niciodată. 

Aşadar, m-am obişnuit cu viata mea la 
fabrica de oţel, iar lucrurile s-au îndreptat 
pentru o perioadă. Curând am cunoscut o 
tânără frumoasă care locuia în Catasauqua, 
Pennsylvania, chiar lângă Allentown. Avea 
până în 1,52 şi o chema Lynn. Am început să 
ne întâlnim şi ne-am îndrăgostit rapid. Cred 
că îţi poţi imagina ce a urmat: ne-am 
căsătorit, am făcut câţiva copii şi am clădit o 
viaţă bună împreună. Lynn şi copiii erau 
lumina vieții mele - cea mai mare 
binecuvântare dintre toate. 

lubirea şi sprijinul pe care le-am primit 
din partea familiei mele mi-au deschis ochii şi 
inima câtre tot felul de visuri care mi se 
învârteau în minte. Undeva pe parcurs s-a 
înrădăcinat ceva neaşteptat înăuntrul meu: 
fascinația pentru magie. 

în cele din urmă am cunoscut un 
proprietar al unui magazin de magie care era 
dispus să mă înveţe câteva trucuri ale 
meseriei. Am fost impresionat imediat de 
abilitatea lui de a păcăli privirea şi de a reuşi 
cu atâta îndemânare să stăpânească diverse 
iluzii. 


Mi-am spus: „Asta este. Voi deveni 
magician şi, într-o zi, voi distra mulțimile 
dintr-o parte în cealaltă a tarii! 

întrebarea era: cum? Lucram într-o 
fabrică de otel. 

Zi după zi, îmi ocupam locul de parcare de 
lângă fabrică şi mă holbam la şirul lung de 
muncitori care intrau. Pe măsură ce retrâiam 
propria Zz a câărtiței şi fugeam din calea 
animalului de la Shawshank, mi-am dat 
seama că mă identificam cu un alt personaj 
dintrun film din anii '90, şi anume: Joe Banks 
- muncitorul nemulţumit din fabrică din 
filmul Joe impotriva vulcanului—. 

Ipohondrul pasiv (interpretat de Tom 
Hanks) tânjea după aventură. Mai mult decât 
orice, îşi dorea o viaţă plină de înţeles şi care 
să aibă un scop. Totuşi, se simţea prea bolnav 
şi prea împotmolit pentru a face ceva. în cele 
din urmă, după ce a fost diagnosticat în mod 
greşit cu o boală imaginară - un „nor în 
creier” -, Joe şi-a adunat curajul de a fugi de 
existenţa lui iară rost. 

„Oare am curajul să-mi schimb şi eu 
viaţa?” mă întrebam. „Sau aici este cel mai 
bun loc în care aş putea ajunge... cea mai 
mare realizare a mea?” 

Poate că viaţa imită arta sau poate 
viceversa - nu ştiu. însă la fel ca personajul 
anxios din film, au fost necesare provocări 
neaşteptate şi o sperietură reală în legătură 
cu sănătatea ca să îmi schimbe universul. 


They're Closing All the Factories Down— 


Mai întâi m-am accidentat la genunchi când 
jucam fotbal cu câţiva colegi de serviciu. 

Ulterior, ca să pună sare pe rană 
(literalmente), mau concediat de la fabrică. 

Şi iată-mă şchiopătând în cârje, primind 
indemnizaţie de şomaj, cu un bebeluş în 
braţe şi altul pe drum (soţia mea era 
însărcinată în opt luni şi jumătate). Dar şi 
alţii suferiseră în urma reducerilor de 
personal ale companiei. Atunci, jumătate din 
oraş fusese concediat - exact cum cântase 
Billy Joel în cântecul lui emblematic. 

„Cum ne vom putea descurca? Magia nu 
plăteşte facturile - cel puţin nu încă.” 

Şi atunci m-a lovit: „Voi face exact ceea ce 
ar face orice soţ respectabil în această 
situaţie: voi prelua contul Avon al soției 
mele.” 

Astfel că, în zilele următoare, băteam din 
usă în uşă ca să-i vând produsele. 

îţi poţi imagina cât de ciudat trebuie să fi 
arătat în faţa tuturor doamnelor inocente din 
Pennsylvania? 


Trăgeau cu ochiul pe fereastră şi vedeau un 
fost muncitor solid care căra o valiză plină de 
tot felul de produse de machiaj şi îngrijire a 
pielii. 

— Daţi-mi voie să mă prezint, începeam eu 
cu un zâmbet siropos. Le înmânam o broşură 
cu numele meu pe ea. Eu sunt reprezentantul 
dumneavoastră Avon. 

îşi aruncau o privire la broşură, apoi mă 
măsurau din cap până în picioare. Eu 
scoteam un pachet de cărţi de joc şi le 
arătam unul sau două trucuri de magie, iar în 


loc să-mi închidă uşa în faţă, fie le era milă de 
mine, fie le plăceau trucurile. Vânzările au 
explodat. De fapt, am devenit unul dintre 
reprezentanţii Avon cu cele mai mari vânzări 
din zonă. (Nu glumesc!) Un grup mare de 
reprezentanţi Avon m-a angajat să apar la un 
eveniment motivaţional şi să îmi împărtăşesc 
povestea cu sute de femei. Dacă stai să te 
gândeşti, acest lucru a fost chiar 
impresionant. 

îti aminteşti cât de timid eram ca 
adolescent? îti 

> > i 
aminteşti lentoarea care mă trăgea înapoi la 
fabrică? Magia pare să mă fi vindecat de 
toate acestea. Faptul că îi impresionam pe 
ceilalţi cu trucurile mele de magie mi-a 
construit încrederea şi, subit, puteam să 
privesc oamenii în ochi şi chiar să port o 
conversaţie cu ei. 

Fireşte, de acea dată, lucrurile despre 
care eram obligat să vorbesc în acel punct al 
vieţii mele nu-mi dădeau fiori pe şira spinării: 

— Avem o promoţie la loţiuni luna 
aceasta, două la preţ de una, le spuneam 
doamnelor. O, şi acele culori vin şi pe roşu, 
roz Şi roz somon. 

lată care era replica mea preferată: 

— Cred că vă pot oferi o reducere pentru 
asta! 

Dar, hei, măcar acest scenariu era mult 
mai bun decât cel pe care îl repetam zi de zi 
la fabrica de oţel: „Lasă-mă în pace, 
prietene!” 

Lunile s-au transformat în ani şi cu 


siguranţă mi se înfatisa o nouă direcţie. însă 
asa cum provocările vieţii sunt adesea 
transpuse în artă - îţi aminteşti /oe împotriva 
vulcanului? -, calea mea urma sā implice o 
altă întorsătură ciudată... şi o surpriză şi mai 
mare. 

Precum Joe Banks, aveam propriul „nor în 
creier” pe care trebuia să-l înfrunt. 


But the Restlessness Was Handed Down— 


Durerile în piept m-au trimis la urgente. 

— Mi-e teamă că am nişte veşti neplăcute, 
domnule Karol, mi-a spus cardiologul. [De 
parcă aş mai fi avut nevoie şi de alte 
probleme!] Inima dumneavoastră nu are un 
ritm sănătos, iar stresul  înrăutăţeşte 
lucrurile. Trebuie să faceţi nişte schimbari - 
şi trebuie să le faceţi: > 

> i 
acum. 

„Alte schimbari?” mi-am zis. „Mi se va 
îndrepta şi mie viata vreodată?” 

— Suferiți de o afecţiune numită 
cardiomiopatie, a explicat. Este o afecţiune a 
muşchiului inimii care îngreunează pomparea 
sângelui în restul corpului. Deşi pe 
certificatul dumneavoastră de naştere scrie 
că aveţi patruzeci şi nouă de ani, aveţi pulsul 
unei persoane de nouăzeci şi trei. 

În plus, medicul m-a informat că aveam 
inima mărită. La început, acest lucru suna 
bine pentru că toată lumea vrea o inimă 
mare, nu-i aşa? Apoi am observat gravitatea 
din privirea doctorului. 

— Se numeşte cardiomegalie şi nu este o 


boală, ci mai mult un semn al altei afecţiuni, 
a explicat. în cazul dumneavoastră, a apărut 
din cauza stresului. 

Aşadar, combinaţia între genetică, stres şi 
capacităţile scăzute de adaptare mă prinsese 
în sfârşit din urmă. Mintea îmi era întunecată 


de frică şi ? negativism... şi îmi ucidea 
organismul. 


Chiar dacă toate aceste veşti rele erau 
greu de acceptat, am reuşit să găsesc o parte 
bună: sperietura cu privire la starea de 
sănătate era semnalul de alarmă de care 
aveam nevoie pentru a-mi transforma radical 
viaţa - lucru la care tânjisem. Astfel, cu 
sprijinul lui Lynn, al copiilor şi al unor 
specialişti de încredere, am început o viaţă 
mai bună. 

Am inceput cu corpul meu. Eram hotărât 
să pedalez pe bicicleta staţionară în fiecare zi 
şi să elimin toată mâncarea de tip fast-food, 
care este din abundență în partea ţării în 
care locuiesc, la o aruncâtură de bâţ de 
Philadelphia. Ai încercat vreodată un sendviş 
Philly cu carne de vită şi brânză? Ce zici de 
pizza sau floricele cu bacon? lar după 
asemenea mese, trebuie să îţi iei o cutie de 
gogoşi cu ciocolată. Deşi situaţia mea 
reprezenta monumentul mâncării de 
consolare, am reuşit să le elimin pe toate. 
Dieta mea consta în meniuri cu pui la grătar 
şi salate... şi tot ceea ce era sănătos pentru 
inimă. 

Apoi> m-am concentrat pe mintea mea. 
Având în vedere că refacerea cu ajutorul unei 
biciclete staţionare este la fel de plictisitoare 
ca urmăritul golfului la televizor în timp ce îţi 


faci contabilitatea, am început să mă distrez 
cu un pachet de cărţi de joc. Pe măsură ce 
pedalam fervent, memoram ordinea cărţilor. 
Curând trecusem la exerciţii mintale mai 
solicitante, precum învăţarea unor fapte sau 
cifre la întâmplare sau memorarea unor 
calupuri de informaţii precum tabelul 
periodic al elementelor - orice îmi stimula 
creierul. 

În sfârşit, am urmat paşii către eliminarea 
stresului şi negativismului. Pentru a ne 
dezvolta creierul şi în cele din urmă viaţa, 
trebuie să schimbăm modul în care gândim. 
De exemplu, atitudinile şi gândurile pozitive 
favorizează vindecarea şi starea de bine, în 
timp ce  negativismul blochează atât 
creativitatea, cât şi intuiţia. 

După doar câteva luni de mişcare, de 
stimulare a minţii şi gestionare a stresului, 
energia şi abilităţile mele mintale au luat 
avânt. în principal, mi-am antrenat şi creierul 
în timp ce faceam exerciţii fizice. Numai 
pasul acesta este unul dintre cele mai 
importante secrete pentru creşterea 
exponențială a memoriei, iar rezultatele pot fi 
uimitoare. lată ce se întâmplă: alimentarea 
minţii cu informaţii în timpul exercitiilor 
fizice creste fluxul de oxigen în creier şi 
nivelul de monoxid de azot. Corpul nostru 
produce în mod natural această moleculă 
care relaxează muşchii interni ai vaselor de 
sânge, determinând dilatarea acestora şi 
creşterea circulaţiei. Sângele, nutrientii şi 
oxigenul circulă prin organismul nostru mai 
eficient şi eficace. Prin urmare, ne simţim şi 


gândim mai bine. 

Cercetările au dovedit că exerciţiile fizice 
zilnice, făcute în mod constant, cresc 
activitatea antioxidantă şi ajută la reducerea 
descompunerii monoxidului de azot cauzată 
de radicalii liberi. lată alte două beneficii ale 
abordării mele pe două planuri faţă de 
exerciţii: 


(1) Avem mai multă energie. 
(2) Avem capacitatea de a creşte nivelul 
provocărilor mintale. 


La un moment dat, puteam memora o sută 
de cifre ale constantei pi pe zi. Deşi aceste 
lucruri pot părea ca o multitudine de 
informaţii inutile, stimularea creierului în 
acest mod i-a îmbunătăţit, de fapt; 
funcţionarea, permițându-i să se dezvolte şi 
să devină mai puternic. Mai exact, 
cunoştinţele mele începuseră să se dubleze şi 
să se tripleze. 

îmi place să cred că povestea mea a fost 
într-o oarecare măsură interesantă până 
acum - dacă nu de-a dreptul ciudată. însă 
aşteaptă să citeşti următoarea secvenţă. 
Dacă încă nu eşti convins că programul meu 
pentru o memorie excepţională te poate 
ajuta, sper ca acest lucru să te facă să te 
răzgândeşti. 


It's Hard to Keep a Good Man Down— 


Trecuseră zece ani, iar eu eram un alt om. 
Jurasem să renunţ definitiv la sendvişurile 
Philly cu carne de vită şi brânză şi nu 


recidivasem aproape deloc. După cum 
spuneam, am trişat o dată sau de două ori. 
lar acum, la 59 de ani, trebuia să-mi 
reînnoiesc asigurarea de viaţă, iar pentru a 
face asta am mers Ia un consult medical. 

Medicul mi-a analizat fişa, a mormâit de 
câteva ori, a dat din cap Ia nesfârşit şi a oftat 
adânc. 

— îmi pare rău să spun asta, însă din 
cauza cardiomiopatiei va fi aproape imposibil 
să obţii asigurare. 

Mi-am spus în gând: „Nici nu cred că mai 
am asta.” 

— îmi poţi face totuşi analizele, doctore? 
am insistat. Mă simt destul de bine şi cred că 
sunt un alt om acum. 

— Cu siguranţă arăţi bine, a spus medicul. 
însă istoricul tău medical, auci! 

M-a privit ca şi cum aş fi fost nebun, însă 
a cedat. Analizele, palpările şi înţepăturile au 
început, iar apoi medicul s-a aşezat pe scaun 
şi a tras aer în piept. 

— Glumeşti, a spus el. 

— E totul în regulă? am întrebat. 

— Mult mai bine decât în regulă, a 
răspuns. Sunt curios ce ai făcut până acum. 
Arăâţi mai tânăr decât în urmă cu zece ani, iar 
inima ta dovedeşte asta. 

l-am povestit despre bicicletă, despre 
energie şi toate celelalte - în special despre 
dietă. Mi-a făcut o ecografie cardiacă şi, 
brusc, s-a oprit şi a spus: 

— E prima dată când văd reversia unei 
inimi mărite. 

—  Glumeşti, i-am spus. Deci aveam 


dreptate! Chiar sunt un alt om decât acum 
zece ani. 

Medicul m-a privit şi mi-a spus: 

— Inima ta e la fel de sanatoasa ca a mea. 

Astfel că, pentru un om ca mine, deja 
energic şi plin de viaţă, am ridicat şi mai mult 
ştafeta. După ce am plecat din cabinetul 
medicului, am introdus un program de 
ridicare de greutăţi în antrenament şi am 
început să memorez informaţii şi mai dificile. 

M-am înregistrat pe site-uri găzduite de 
MIT, Stanford şi Mayo Clinic şi am început să 
învăţ tot ce puteam despre creier. în cele din 
urmă am luat legătura cu unii dintre experţii 
de frunte ai ţării - oameni precum dr. Robert 
Ajemian, cercetător ştiinţific la McGovern 
Institute for Brain Research, MII; dr. James 
Hardt, fizician şi fiziolog la Biocybernaut 
Institute; şi Daniel G. Amen, medic psihiatru 
cu dublă specializare, profesor şi de nouă ori 
cel mai bine vândut autor în topul New York 
Tinies. 

După cum confirmase şi medicul meu - şi 
după cum simţisem -, eram un alt om. Totul 
se datora metodei pe care aveam să o 
denumesc mai târziu inteligenţă cogmintală: 
un program holistic care ne îmbunătăţeşte 
mintea, organismul şi emoţiile. 

Pe măsură ce lucram la dezvoltarea unei 
minţi mai puternice, am acordat mai multă 
atenţie şi legăturii dintre minte, corp şi 
emoţii. Am descoperit o 
modalitate de a-mi îmbunătăți întregul 
organism - prin eliminarea stresului şi 
crearea unui program de exerciţii fizice. Un 


antrenament intens îmi reîncărca mintea şi 
stimula eliberarea endorfinelor, 
neurochimicale care chiar au un efect 
opiaceu asupra creierului. Rezultatul: 
eliminarea stresului, o gândire mai clară şi 
un corp mai sânâtos. 


Nu doar că mi-am depăşit „norul din creier” - 
cu alte cuvinte, provocările emoţionale şi 
fizice -, dar am ajuns să devin ceea ce unii ar 
denumi Fenomenul (da, nu mă pot abţine - o 
altă ecranizare din anii '90!). 

în prezent, am adunat peste 5 000 de 
spectacole în calitate de mentâlist, magician 
şi speaker motivaţional. Am urcat pe scene şi 
am cunoscut atât de mulţi oameni interesant! 
- de la actori celebri şi muzicieni, precum 
Tom Hanks şi Steven Tyler, la legende ale 
sportului, precum Shaquille O'Neal. Mi-am 
îndeplinit visuri care nu credeam că ar fi 
posibile vreodată. 

Sunt cu adevărat recunoscător că mesajul 
meu, „Cu o minte mai bună vine o viaţă mai 
bună”, rezonează cu oameni din toate 
categoriile sociale - de la actori la Hollywood 
şi sportivi de performanţă, până la cadre 
universitare din Ivy League şi oameni 
obisnuiti. 

De-a lungul anilor, am învăţat că trebuie 
să ne tratăm organismul în ansamblul său. 
Există o legătură între minte, corp şi emoţii 
pe care nu o putem ignora. Pe măsură ce 
lucrăm pentru îmbunătăţirea stării de 
sănătate, trebuie să ne antrenăm atât corpul, 


cât şi mintea. 

Cu cele trei adevăruri din capitolul 
anterior învăţate - şi după aflarea poveştii 
mele -, iată cele trei provocări pe care mi-aş 
dori să le accepti: 


Provocarea nr. 1: ldentifică ce paşi 


poti urma către îmbunătăţire 
t 


Dacă eu pot să o fac, atunci şi tu vei putea! 

începusem viaţa cu greutăţi şi cu multe 
împotriva mea: nu eram un elev bun, mă 
luptam cu şcoala, fusesem hărtuit şi lucrasem 
într-o fabrică de otel. 


Faptul că mi-a crescut stima de sine chiar a 
fost un act de magie. încrederea m-a ajutat şi 
în afaceri, la Avon. însă doar în momentul în 
care m-am îmbolnăvit, la 49 de ani, în 2002, a 
început creierul meu să se dezvolte cu 
adevărat. 


Provocarea nr. 2| Elaborează un plan 
cu care să începi (şi stimulente 
care să te motiveze) 


Vei avea suficiente ocazii de a face acest 
lucru pe măsură ce vei înainta cu lectura 
cărţii. Fii fără grijă - te voi ajuta pe parcurs! 
Planul personalizat de îmbunătăţire a minţii, 
corpului şi emoţiilor începe prin stabilirea 
unor obiective. (Vom detalia în capitolul 6.) 
Deocamdată, pentru a te introduce într-o 
stare de spirit axată pe obiective, iată cinci 


sugestii cu care să începi. (De altfel, fiecare 
dintre ele a fost aprobată de prietenii mei de 
la Harvard Medical SchooL—) 


1.Identifică ceea ce iți doreşti să 
schimbi. De exemplu, vestea că inima 
mea era în pericol m-a motivat (1) să 
fac mişcare, (2) sa-mi schimb dieta şi 
(3) sa elimin stresul din viaţa mea. 
Avem mai multe sanse să reuşim dacă 
ne 


stabilim priorităţi concludente, care 
par realizabile în acel moment. 


2. Alege primul lucru pe care iţi doreşti 
să-l schimbi. în ceea ce mă priveşte, 
mereu a fost stilul de viaţă sedentar. 
Mişcarea zilnică pe bicicleta 
staţionară a fost primul meu obiectiv. 
lată ce recomand: fa o alegere al cărei 
rezultat pare sigur. îţi doreşti, la fel ca 
mine, să mănânci mai sănătos? 
Ajustează-ţi dieta. După cum 
recomandă şi medicii de la Harvard - 
Medical School, cel mai eficient este 
să te concentrezi pe o singură alegere, 
pe rând. Odată ce te vei adapta la o 
anumită schimbare, te vei putea 
concentra asupra următorului pas. 


3. Asumă-ţi angajamentul. Fă O 
promisiune scrisă sau verbală fată de 
tine şi fată de doi 


î 


susţinători pe care nu vrei să-i 
dezamâăgeşti: partenerul sau copilul 
tau, un profesor, medic, şef sau 
prieten. Acest lucru te va încuraja să 
treci prin momentele dificile. Fii 
explicit cu privire la schimbarea pe 
care ai ales-o şi de ce contează pentru 
tine. Dacă reprezintā doar un pas 
către un obiectiv mai îndepărtat, 
include-l şi pe acela. Mă angajez față 
de starea mea de sānātate şi plănuiesc 
să fac o plimbare în timpul căreia să 
practic mindfulnessul, de două ori pe 
săptămână. Acesta este primul pas 
către un obiectiv mai mare: 
desfăşurarea unei activitaţi zilnice 
care reduce stresul (şi care mă ajută 
să îndeplinesc un alt obiectiv: 
jumătate de oră de exerciții fizice în 
fiecare zi). Vreau sā fac acest lucru 
deoarece, atunci când reduc nivelul de 
stres, dorm mai bine, starea mi se 
imbunătățeşte şi sunt mai răbdător cu 
familia şi cu prietenii. 


4.Fii proactiv şi fa-ti o strategie pentru a 


înlătura obstacolele. Fie doar şi 
îndeplinirea acestui pas te poate ajuta 
să ai succes. Caută soluţii şi 
elaborează planuri pentru depăşirea 
eventualelor bariere. De exemplu, nu 
ai suficient timp? Mă voi trezi cu 20 de 
minute mai devreme pentru exerciţii 
fizice şi voi strecura o plimbare de 
zece minute inaintea prânzului. 
Frigiderul nu conţine nicio opţiune 
sânâtoasâ? 


Mă voi gândi la cinci sau zece 
mâncăruri sănătoase care imi plac şi 
le voi nota pe lista de cumpărături. 


„Pregăteşte o recompensă simplă. îţi 
aminteşti stimulentele pentru copiii 
cărora le-am vorbit? (întoarce-te la 
povestea de la începutul capitolului 2.) 
Există o răsplată de care te-ai putea 
bucura în schimbul unui lucru bine 
făcut? De exemplu, dacă îndeplineşti 
majoritatea sau toate activităţile 
plănuite pentru o săptămână, te vei 
bucura de un rasfat datorită 
economiilor făcute prin renunţarea la 
fumat; o baie luxoasă sau cumpărături 
mai multe în aplicaţia ilunes. 


Provocarea nr. 3: înfrângerea 
negativismului 


CUM SĂÎNFRÂNGI NEGATIVISMUL 

e Gândeste-te la altceva care necesită 
concentrare! 

e Distruge gândurile negative într-un mod 

palpabil! Scrie-ţi toate gândurile negative 

pe o bucată de hârtie şi arde-o sau arunc-o. 

e Bea o cană cu ceai. 

CUM SĂ ACCEPŢI PARTEA POZITIVĂ 


e Este foarte important sā ai oameni 
optimişti în jurul tău! 

e Evită oamenii pesimişti! 

e Nu subestima puterea gândirii pozitive! 

e Resetează-ţi creierul pentru a fi fericit 
gândindu-te la trei lucruri pentru care eşti 
recunoscător. Fă acest lucru în mod 
constant, timp de 21 de zile consecutive. 


să ducem gândirea la nivelul următor 


Stresul şi negativismul au consecinţe grave. 
Totuşi, putem evada din strânsoarea lor şi 
putem face primii paşi câtre schimbare. Totul 
începe în mintea noastră. Două dintre 
miturile pe care trebuie să le spulberăm sunt 
acelea că nu suntem suficient de deştepţi şi 
că suntem prea slabi. Cel de-al treilea mit 
este la fel de distructiv: „Este prea târziu - 
suntem prea bătrâni.” 


Spulberăm mitul: 
„Sunt prea bătrân" 


La peste 60 de ani, mă simt 
mai puternic, mai deştept şi 
mai plin de viață decât oricând! 


Când mă aflam la un eveniment în 
Indianapolis, un amic de-ai mei - un tip pe 
nume John care locuia în zonă - m-a sunat şi 
m-a rugat să mă alătur la un prânz foarte 
special. Era euforic şi continua să accentueze 
cuvântul special. 

— Nu poţi pleca din oraş până nu cunoşti 
o doamnă care este foarte, foarte speciala ” a 
spus el. 

— Bine, am răspuns, întrebându-mă ce 
punea la cale. O cunoaştem eu şi soţia? E 
vreo vedetă, o rudă... 
soferită de curse? 

— Nu, mi-a spus. Insă este o mare fanā a 
ta. Te va da pe spate! 

Nu aveam nici cea mai mică idee ce se 
întâmpla, însă am acceptat să iau prânzul cu 
această doamnă. 

— Bine, atunci, rămâne pe mâine după- 
amiază. 

în ziua următoare, eu şi John am ajuns 
acasă la Jeanne, o casă obişnuită din vest, în 


suburbiile „capitalei mondiale a curselor de 
maşini”. De cum am intrat în sufragerie, am 
fost întâmpinat de 20 de feţe zâmbitoare - 
câteva dintre rudele ei, soţul şi fiul. Iar 
Jeanne avea un zâmbet şi mai larg pe faţă. 
Stătea chiar în mijlocul mulţimii. 

„Oare sunt la un spectacol? Trebuie să 
încep un număr spontan de magie?” m-am 
întrebat. 

Jeanne era încântată şi plină de energie - 
am plăcut-o de îndată. lar în momentul în 
care m-am aşezat lângă ea, m-a bătut pe 
umar şi mi-a spus: 

— Bine, dăâ-mi un număr de la unu la 
cincizeci. 

La început, nu ştiam despre ce vorbeşte, 
însă i-am făcut pe plac. 

— Ce zici de doi? am spus. 

Ochii i-au licărit şi a răspuns: 

— Pennsylvania, cu capitala la Harrisburg. 

Brusc, mi-am dat seama. Am ştiut imediat 
ce facea. 

— Eşti familiarizată cu programul meu de 
memorie, am spus. 

Unul dintre trucurile de memorie îi învaţă 
pe oameni cum să retină statele Uniunii. 

— Dă-mi un alt număr, a adăugat. 

— Hmm... ce zici de unsprezece? 

— New York, cu capitala la Albany, a 
răspuns. 

— Zece, am continuat. 

— Virginia, a răspuns Jeanne. 

Memoria ei era excepţională şi m-a dat 
complet pe spate, exact cum spusese John. 

Apoi a cerut un numar mai mare. Nu ştiam 


la ce se referă, pentru că ajunsesem la 13. 
Aşa că am spus: 

— Cincizeci. 

— Hawaii, cu capitala la Honolulu, a 
răspuns. 

Jeanne dusese programul meu de abilităţi 
de memorare la un alt nivel, iar eu eram cât 
se poate de mândru. M-am aplecat şi am 
îmbrăţişat-o strâns. Uitându-mă în jurul meu, 
am simţit că se întâmpla ceva extraordinar. 

lată ceea ce nu ştiam: cu sase luni în 

urmă, feanne dusese bătălia vieţii ei, cu 
cancerul în stadiul IV. 
Aflarea acestei vesti mi-a frânt inima. Nu îmi 
venea să cred. Insă amicul meu John îi trezise 
interesul pentru programul meu de memorie. 
Pe parcurs, Jeanne aflase povestea mea - în 
special partea despre propriile mele 
probleme de sânâtate. Descoperise cum viaţa 
mea se transformase complet pe măsură ce 
îmi antrenam mintea şi corpul. Astfel că nu a 
vrut să lase o boală incurabilă să o doboare şi 
a decis să urmeze o cale asemănătoare. 

La început, Jeanne era slăbită şi 
descurajată de boala ei, însă povestea mea a 
inspirat-o şi a fost imediat atrasă de jocurile 
mele de gândire şi de tehnicile de memorare. 
A început cu paşi mici: plimbări scurte în 
jurul casei, urmate de tehnici limitate de 
memorare - cele la care puteau face faţă 
mintea şi organismul ei în zilele respective. 

Puțin câte puţin, a început să avanseze şi 
să caute provocări mai dificile de memorie. în 
cele din urmă, Jeanne a început să îşi 
alimenteze creierul cu mai multă informaţie - 


tot felul de fapte şi personalităţi interesante, 
inclusiv capitalele celor 50 de state! Le-a 
trezit şi soţului şi familiei entuziasmul de a-şi 


îmbunătăţi mintea şi corpul. 

Cu câteva zile înainte de a avea plăcerea 
de a o cunoaşte, medicii îi dăduseră lui 
Jeanne cele mai bune veşti cu putinţă; 
„Cancerul este în remisie!” 


Jeanne era un miracol! 

La 69 de ani - şi în ciuda faptului că 
fusese victima unei boli criminale -, ea îşi 
înfrânsese soarta. Jeanne avea din nou 
vitalitate şi energie... şi, pur şi simplu, nu se 
oprea din lupta pentru viaţa ei. Această 
doamnă excepţională m-a inspirat. Nu pot 
descrie în cuvinte ce am simţit atunci când i- 
am auzit povestea şi am fost 


martor la memoria ei remarcabilă* Din 
păcate, înainte ca această carte să ajungă pe 
rafturile librăriilor, Jeanne s-a stins* Având o 
minte mai agilă, s-a bucurat de câţiva ani de 
calitate înainte de decesul ei, în mai 2018. 
Sunt recunoscător pentru ambiția şi moralul 
ei - şi nu o voi uita niciodată. 

Nu e nicio surpriză că abilitatea creierului 
de a forma dendrite scade, iar atrofia 
creierului se instalează pe maâsură ce 
îmbătrânim. lată însă ce am descoperit eu şi 
oamenii ca Jeanne: putem face chiar acum 
primii pasi către îmbunătăţirea mintii şi 
creşterea capacităţii mintale* 

Acum, la peste 60 de ani, mă simt mai 
puternic, mai deştept şi mai plin de viaţă 
decât oricând! 

Eu şi Jeanne suntem dovada că niciodată 
nu este prea târziu să ne fortificăm corpul şi 
mintea - şi nimic nu ne opreşte pe niciunul 
dintre noi de la a duce o viaţă mai bună din 
punct de vedere calitativ. Astăzi, calatoresc 
în jurul lumii prin intermediul USO şi ajut 
soldaţii care suferă de sindrom posttraumatic 
şi traumatisme cerebrale. Mai mult, am 
realizat atât de multe lucruri despre care nu 
credeam vreodată că ar fi posibile pentru 
mine - cel puţin, nu înainte de stimularea 
capacităţii mintale. 

Până în acest punct mi-aţi aflat povestea. 
Ştiţi ca acum aproape 20 de ani mi-am 
adunat curajul de a lăsa în urmă zilele ca 
muncitor în fabrică şi de a începe o carieră ca 
mentâlist, distrând spectatorii cu trucurile 
mele mintale şi cu capacităţile mele intuitive 
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extrem de dezvoltate. însă cu ocazia unei 
demonstraţii pentru soldaţii răniţi dintr-un 
spital, când am reuşit să captez atenţia unui 
bărbat pe care nimeni altcineva nu reuşise să 
o capteze, mi-am dat seama că mă puteam 
folosi de abilităţile mele pentru a ajuta 
minţile aflate în suferinţă. Acesta este 
obiectivul meu acum. Vorbesc 

într-o mulţime de locuri - de la team 
buildinguri ale companiilor şi unităţi de 
îngrijire a persoanelor în vârstă, la 
simpozioane medicale şi la Pentagon -, unde 
învăţ pe oricine sistemele mele de stimulare a 
creierului, de la copii la neurologi* 

Am dus mesajul şi abilităţile mele la 
Massachusetts Institute of Technology, unde 
am lucrat alături de neurologi de talie 
mondială. Şi ca un mod de a demonstra 
eficienţa sistemelor mele de memorare, am 
învăţat mandarina în şase luni... apoi am 
făcut o prezentare în acea limbă! 

Nu e rău pentru un muncitor în fabrică 
devenit expert în memorie. Nu e rău deloc! 


Conexiunile hipocampului 


Pe măsură ce vei explora acest subiect alaturi 
de mine, vei învăţa despre o zonă foarte 
importantă a creierului, denumită hipocamp. 
Nu doar că joacă un rol important în 
formarea de noi amintiri, dar reglează şi 
starea, precum şi orientarea spaţială. 
Hipocampul este un organ mic în formă de 
căluţ-de-mare aflat în lobul temporal medial 
al creierului şi care joacă un rol important în 


sistemul limbic, zona care controlează 
emoţiile. 


Aşadar, de ce este hipocampul atât de 
important şi de ce ar trebui să ne pese atât 
de mult de această parte a corpului? 
Deoarece influenţează chiar lucrurile pe care 


le vei învăța în această carte. 
> 


Dr. Daniel G. Amen şi alți experţi în 
medicină sunt în general de părere că 
hipocampul este implicat în memoria 
declarativă: amintirile care pot fi exprimate 
verbal, precum informații şi cifre. Cu toate 
acestea, este ceva interesant: studiile lor au 
arâtat ca vātāmarea  hipocampului nu 
afectează capacitatea unei 


persoane de a deprinde o nouă abilitate, 
precum cântarul la un instrument muzical 
sau rezolvarea unui anumit tip de puzzle, 
lucru care sugerează că amintirile implicate 
în învăţarea unei proceduri sunt guvernate 
de alte zone ale creierului decât hipocampul. 

în secţiunea următoare vom descoperi 
exerciţii de memorie care utilizează ceea ce 
este cunoscut ca sistemul de ancorare. Ei 
bine, memoria lucrează prin asociere. Dacă 
putem asocia o listă de termeni, nume sau 
feţe cu anumite ancore, este mai probabil să 
o reținem. 

De exemplu, există un sistem celebru 
denumit sistemul rimei numerice. 
Funcţionează cam asa: „Unu... ONU. Doi... 
butoi. Trei... ardei. Patru... teatru”. Astfel de 
ancore fac mult mai uşoară 
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memorarea listelor şi calupurilor mari de 
informaţii. (Aş putea adăuga o listă de 
cumpărături la aceste ancore şi m-as întoarce 
acasă exact cu ceea ce imi, , 
propusesem să cumpăr.) 


Un alt sistem celebru este camera 
romană, o variaţiune (foarte asemânâtoare) a 
palatului memoriei. Cu ajutorul acestui 
sistem, putem învăţa cum să reținem liste 
prin asocierea lor cu obiecte din casă. Eu îl 
folosesc pentru a păstra 12 dintre cele mai 
fericite amintiri din viaţă. Dacă am o zi 
proastă sau o atitudine negativă şi vreau sā- 
mi schimb imediat starea, merg prin casă (în 
sens figurat, desigur) şi găsesc acele 12 
amintiri fericite. Atitudinea mi se schimbă 


imediat de fiecare dată. 

Bun... există o şansă să te holbezi la 
această pagină cu o expresie goală şi să te 
gândeşti: „Tipul ăsta e nebun? Despre ce 
vorbeşte?” în acest caz, nu te îngrijora. Voi 
explica această tehnică (şi câteva în plus) în 
capitolul 6. îţi voi arăta un website şi un curs 
online de memorie mult mai detaliate care te 
vor putea ghida. 

Când am aflat prima oară despre acest 
sistem, nu citisem niciodată o carte despre 
asemenea lucruri şi nu studiasem tehnicile de 
memorare ale altor persoane. în perioada de 
început, când pedalam pe bicicleta staţionară 
- vezi capitolul 3 pentru povestea integrală -, 
intenţia mea nu era aceea de a-mi îmbunătăţi 
memoria. De fapt, faceam acele lucruri 
pentru a nu mă plictisi. Pentru mine, toate 
realizările în materie de memorie s-au 
petrecut accidental, însă s-au potrivit... şi în 
cele din urmă mi-au transformat viata. Asta 
este j > 
cel mai uimitor cu privire la programul meu: 
este uşor de aplicat în viaţa noastră şi 
funcţionează. însă metoda mea merge dincolo 
de simpla îmbunătăţire a memoriei. 
Programul meu are o abordare holistică faţă 
de minte, corp şi emoţii care poate 
îmbunătăţi întregul organism - şi îţi poate 
schimba viaţa în bine pentru totdeauna. 

Trebuie să recunosc: programul meu este 
unic. 

Implică o matrice atât de actuală, nouă şi 
unică încât abia aşteptam să o împărtăşesc şi 
cu alţii - cu oameni ca Jeanne (femeia 
excepţională de 70 de ani pe care ai 


cunoscut-o la începutul acestui capitol). 
Respectarea programului meu te va ajuta să 
memorezi o mulţime de fapte, cifre, calupuri 
de informaţii, nume, date, zile de naştere, 
adrese - aproape orice ţi-ai dori să înveţi. Cu 
alte cuvinte, îţi va permite să îţi dezvolţi 
memoria astfel încât să îti aminteşti lucrurile 
j 
la care ţii şi te va ajuta să spulberi miturile şi 
să atingi o calitate mai bună a vieţii în 
ansamblul ei - indiferent , 
de IQ, de starea de sănătate sau de vârstă. 
A venit vremea pentru o mică 
recapitulare, iar apoi putem să-i dâm drumul! 
Ai învăţat câteva adevăruri în capitolul 2 
şi ţi-am dat câteva provocări în capitolul 3* 
Eşti pregătit să vezi nişte rezultate? 


Dacă tocmai ai dat aprobator din cap, iată 
la ce te poţi aştepta în continuare. 


Rezultatul nr. T: 
Poţi fi o versiune mai bună ata 


Totul începe cu un singur pas în direcţia 
potrivită. Asta am făcut eu atunci când mi-am 
dat seama că tânjeam după aventură şi îmi 
doream o viaţă plină de înţeles şi scop. Nu 
puteam înăbuşi acele sentimente; a trebuit să 
îmi fac curaj să acţionez în privinţa lor. 
Aşadar, am înlăturat vocea negativă care îmi 
amintea că sunt prea bătrân şi am făcut 
primul pas câtre o nouă viaţă. S-a întâmplat 
atunci când lucram la fabrica de otel... 


Am cunoscut un magician de stradă pe 


nume Jim Cellini, la Târgul din Allentown. M- 
a fermecat imediat şi am devenit prieteni 
buni. Cellini m-a invitat în Manhattan să îndoi 
un cui de 15 cm (un cui galvanizat pe care îl 
folosesc constructorii în ridicarea clădirilor), 
în timpul spectacolului său stradal, m-a 
provocat inclusiv să îmi pun mâna într-o 
capcană pentru vulpi. 

Era o iluzie, fireşte, concepută pentru a 
speria mulțimile. Cu o mişcare simplă, mi-am 
introdus mâna în capcană. 

PAC! 

Dispozitivul a căzut pe braţul meu, iar eu 
mi-am pus la încercare abilităţile actoriceşti - 
țipând şi zvârcolindu-mă de durere... când, 
de fapt, nu o simţeam. Bine, recunosc, a 
durut puţin, însă nu în mod insuportabil. 

— Am nevoie de un voluntar care să-l 
elibereze pe acest om din capcană, a spus 
Cellini câtre mulţime. 

Cu ajutorul unui strain, m-am straduit 
puţin să-mi eliberez mâna şi apoi voilà... 
eram liber, cu mâna intacta, nepătată de 
sânge şi fără durere. 

A fost o mare onoare să lucrez cu cel mai 
bun magician stradal din toate timpurile. 
Acea experienţă m-a motivat să devin 
entertainer. 


Tot la Târgul din Allentown l-am cunoscut 
şi pe Mighty Atom (Joseph Greenstein—). 
După ce l-am urmărit pe acest barbat de 80 
de ani indoind un cui de 15 cm cu mâinile 
goale - folosind numai o batistă -, am ştiut că 
trebuia să-mi urmez visurile. Am fost j 
complet uluit să-l văd îndoind cuiul cu atâta 


uşurinţă. Aveam o misiune: să învăţ totul 


despre puterea incredibilă a mintii umane. 
» 


La scurt timp am luat o cutie de cuie de 
15 cm de la fabrică şi am trecut la treabă, 
pentru a-mi da seama dacă am puterea să le 
îndoi. Am încercat de sute de ori, fără să 
reusesc măcar să fac o mică adâncitură. în 
ciuda palmelor însângerate, aveam o dorinţă 
şi o pasiune intense. Nu am renunţat 
niciodată! 

într-o zi, pe neaşteptate, vârful s-a îndoit 
precum untul în mâinile mele. Numai această 
realizare m-a îndreptat pe noua mea cale. 
Descoperisem că nimic nu este imposibil. 
Putem realiza orice, cu o gândire pozitivă şi 
cu hotărârea de a nu renunţa. 

Aflându-mă undeva între Mighty Atom şi 
Cellini, am combinat reprezentațiile 
amândurora într-un spectacol unic şi mi-am 
început cariera ca Maniac al Magiei şi 
Maniac Clarvăzător. Astăzi, încă pot îndoi 
cuie de 15 cm şi sper să am în continuare 
puterea, chiar şi la 70 de ani - la fel ca unicul 
Mighty Atom. Cât de mult m-au inspirat 
aceşti oameni în viaţa şi în cariera mea! 


Rezultatul nr. 2: 
Poţi nyala cum Să înveți 


t 


Este important să înțelegem că avem diferite 
moduri de învățare. Unii dintre noi 
asimilează informațiile rapid, în timp ce alții 
au nevoie de mai mult timp de gândire, 
reflecţie şi explorare. Nu există un stil mai 
bun decât celālalt; cu toții suntem diferiți, iar 


să fii diferit este bine! 

Astfel că primul pas câtre învăţarea unui 
lucru nou este să fii conştient de propriul stil 
şi preferinţă de învăţare. Odată ce vei 
accepta ceea ce te face unic, precum şi 
abordarea ta cu privire la înţelegerea unui 
lucru necunoscut, vei putea începe procesul 
de invătare| 


Mai departe, este important să foloseşti 
metode de memorare, cum ar fi metoda 
grupării (mai multe despre ele în capitolul 6 
şi în Anexa acestei cărţi). Această tehnică 
oferă o metodă excelentă de a memora şiruri 
lungi de informaţii prin despărţirea lor în 
grupări compacte pe care mintea le poate 
accesa cu uşurinţă. în cazul majorităţii 
oamenilor, memoria pe termen scurt nu 
poate gestiona mai mult de 7-9 elemente 
odată. Cu ajutorul acestei metode, grupările 
se consolidează pe alte grupări, favorizând 
învăţarea şi cunoştinţele. 

În sfârşit, trebuie să renunţi la stres. 
Negativismul te poate bloca într-o rutină 
mintală, te poate umple de neîncredere în 
sine şi anxietate, lucruri care sunt toxice 
pentru procesul de învăţare. Anxietatea 
blochează gândirea şi întârzie învăţarea şi 
realizarea de noi conexiuni. Cunoştinţele tale 
vor creste dacă te menţii 
şi rămâi pozitiv. Cel mai înţelept lucru ar fi să 
priveşti învăţarea ca pe o explorare. Iţi va 
crea sentimentul hotărârii, care se poate 


transforma în perseverenţă atunci când 
lucrurile se ingreunează. 


Rezultatul nr. 3: 
Poţi da timpul înapoi 


Fântâna tinereţii este reală şi poţi găsi calea 
câtre ea prin exerciţii fizi ce şi psihice. Aşa 
cum am menționat mai devreme, am 
descoperit acest duo puternic acum mai bine 
de zece ani, în timp ce jucam jocuri de 
gândire pe bicicleta staţionară. Pe măsură ce 
te antrenezi cu exerciţii pentru minte şi Corp, 
vei fi mai sănătos, încrederea îţi va creşte, iar 
mintea ţi se va asculti. 

Exerciţiile fizice au atât de multe 


beneficii: 
> 
reintineresc metabolismul, reduc stresul, 


induc hormonii stării de bine, reîntineresc 
inima şi întăresc oasele. în acelaşi mod, 
provocarea creierului prin intermediul 
jocurilor de gândire şi al exerciţiilor îţi pot 
ascuţi mintea şi o pot menţine într-o formă 
psihică bună. Această carte îşi propune să te 
ajute în îndeplinirea acestor scopuri. 


Să ducem gândirea la nivelul următor 


Acum că mi-ai aflat povestea şi ai urmărit 
parcursul meu câtre o minte mai dezvoltată, 
suntem pregătiţi să personalizâm un program 
de stimulare a creierului care va fi eficient 
pentru tine. 


TRANSFORMAREA ÎNCEPE ACUM 
În dialog cu dr. Daniel G. Amen 


Dr. Amen îmi este atât prieten, cât şi 


susţinător al programului pentru memorie. 
M-a invitat să-mi împărtăşesc povestea şi 
abilităţile de memorare în cadrul „Jim 
Karol's Memory Maşter Course” - o serie 
online care cuprinde şapte lecţii. Acest 
Curs foarte interactiv 
(memorymastercourse.com)aduce la viaţă 
paginile cărţii pe care o ai în faţă. 
Valorifică puterea construirii rezervelor de 
memorie pentru a culege pe tot parcursul 
vieţii roadele neuroplasticităţii — 
capacitatea creierului de a forma 
conexiuni şi neuroni noi la învăţarea unui 
lucru nou. 

Fu şi dr. Amen împărtăşim aceeaşi 
pasiune: aceea de a ajuta oameni de toate 
vârstele să-şi îmbunătăţească mintea şi, în 
cele din urmă, viaţa. Ceea ce ne dorim să 
îţi arătăm în aceste pagini (şi în cursul 
online) este cum îţi poţi îmbunătăţi şi 
extinde puterea de memorare, iar în cele 
din urmă cum îţi poţi dezvolta creierul. 
lată cele mai importante repere ale unei 
conversații pe care am purtat-o în cadrul 
cursului: 


Jim Karol: Ceea, ce urmează să te învăţ 
iți va da un avantaj asupra tuturor 
colegilor de serviciu sau de şcoală. De 
fapt, nu contează dacă eşti elev sau doar 
iti doreşti să-ti mentii acuitatea mintală. 
Nu 


. contează daca ai 5 sau 95 de ani; 
aceste abilităţi vor ajuta la dezvoltarea 
sănătății creierului. 

Daniel G. Amen: Te vom ajuta să observi 
cum stilul tău de viaţă 1ţi afectează 
sănătatea mintală. Inclusiv in ceea ce 
priveşte dieta corespunzătoare, exerciţiile 
fizice şi somnul. insă presupune mult mai 
mult decât atât. Este cel mai bun lucru pe 
care îl poţi face pentru a valorifica puterea 
capacității creierului de a se îmbunătăți 
prin învățare. Amplifică ceea ce se 
numeşte neuroplasticitate. Aşadar, dacă 
deprinzi o abilitate nouă, te vom învăţa 
multe lucruri. Dacă îti place să joci jocuri 
de gândire, te vom învăța cum să le 
valorifici la maximum. invăţarea acestor 
lucruri poate face o diferență majoră cu 
privire la încrederea ta, la stima de sine şi 
la abilitatea de a acumula noi informatii. 

J > 

Jim: Va fi un proces ușor şi iți va creşte 
puterea de concentrare. Lucrurile pe care 
ți le voi arăta iţi vor creşte energia şi 
capacitatea de memorare. 


Daniel: Acest curs se bazează pe 
rezultate testate in timp, pe cele mai noi 
dovezi ştiinţifice care te pot ajuta în 
dezvoltarea memoriei şi crearea 
conexiunilor  Sinaptice. Acestea sunt 
conexiunile intre neuroni. Ceea ce te vom 


invăța va ajuta creierul să formeze neuroni 
noi. Vom vorbi mult despre hipocamp - 
structura în formă de călut-de-mare din 
interiorul ] y 

lobului temporal. Hipocampul ajutā la 


păstrarea amintirilor pe termen lung. Se 
află printre singurele părţi ale creierului 
care formează zilnic noi neuroni. 


Jim: îti va schimba viața pentru 
totdeauna. Ai incredere în mine. Mie mi-a 
schimbat viata. Nu ştiu unde aş fi ajuns 
astăzi dacă nu  descopeream aceste 
lucruri. 


Daniel: Sunt atât de multe lucruri care te 
vor ajuta. Dacă eşti elev, dacă eşti undeva 
la serviciu, dacă eşti mai in vârstă şi iti 
doreşti săâ-ti menţii mintea agilă, 

acesta este un curs care te poate ajuta să- 
ți mentii mintea ascuţită. Si este extrem 
de distractiv. Beneficiile sunt creşterea 
capacităţii de concentrare şi a energiei, 
dar şi Stimularea şi dezvoltarea memoriei. 
Totul este conceput astfel incât să o facă 
mai puternică. 


Jim: Acest curs iți va dezvolta 
creativitatea. Și, partea mea preferată, Ii 
va îmbunătăți intuiţia. 

Daniel: De asemenea, te va ajuta să 
gândeşti mai rapid. Avem şi exerciţii care 
cresc viteza de procesare. Fireşte, vei 


acumula mai multe cunoștințe. 


Jim: Mie mi-a intărit şi increderea. A fost 
cu siguranță cea mai bună sursă de 
incredere pe care am avut-o. După cum 
știi, eram timid şi neîndemânatic. Ceea ce 
prezentăm aici mi-a dezvoltat increderea. 
Mai mult, iţi poti impresiona prietenii cu 
asta, şi, în mod surprinzător, sunt atât de 
multe lucruri pe care le vei putea face. 
Incredibil... mi-a schimbat viaţa cu totul. 


Daniel: Un alt beneficiu este acela că, pe 
măsură ce lucrezi la centrul de memorie 
din creier (repet, se numeşte hipocamp/), 
vei simţi şi îmbunătățirea dispozitiei şi un 
sentiment mai dezvoltat al stării de bine. 
Te putem învăţa un exercițiu care iţi poate 
schimba aproape imediat dispoziția. Ador 
acest lucru. Un lucru pe care mi l-ai spus 
[Jim] este că atunci când memoria ta e mai 
bună, şi ținta este mai bună. Deci, dacă 
joci golf darts, dacă joci biliard sau arunci 
mingea la coş, un creier mai dezvoltat îţi 


imbunătățeşte şi abilitățile sportive. Ai o 
memorie mai bună, dar şi toate celelalte 
lucruri din viata ta sunt îmbunătățite. 


„Jim a realizat nişte lucruri cu adevărat 
speciale şi excepţionale; este un om mare 
cu o inimă mare, ceea ce (astăzi) nu are 
nicio legătură cu cardiomiopatia! Ceea ce 


te poate învăţa te va ului. Când l-am 
cunoscut, m-a uimit complet ce mi-a 
povestit şi am fost fericit să pot împărtăşi 
programul lui cu publicul meu, cu oamenii 
pe care îi tratez şi cu cei la care tim” 

Dr. Daniel G. Amen 


01 Grup de universităţi din Statele Unite ale Americii, 
cu un mare prestigiu academic, format din 
universităţile Harvard, Yale, Princeton, Columbia, 
Brown, Corneli, Pennsylvania şi Dartmouth. (AC 
trad. ) 

Q2]ackass Number Two, comedie americană 
apărută în anul 2006, bazată pe seria de televiziune 
Jackass, a cărui temă este combinaţia între diverse 
cascadorii, farse şi scheciuri menite să şocheze 
publicul. (AC trad.) 

03 Trucurile grozave cu cărti ale lui Jim Karol. (AC 

trad. ) 

04 Sistemul de notare american este format din litere 
de la A până la F, unde A este nota maximă, iar F, 
cea mai mică. (AC trad.) 

05 Unitate de măsură a capacităţii de stocare a 
datelor, echivalentă cu 2%. (AC trad.) 

06 Subtitlurile din cadrul acestui capitol sunt versuri 
ale unui cântec interpretat de Billy Joel, 
„Allentown”. Aici, în traducere liberă: Viaţa în 
Allentown. (N. trad.) 

07 Cântecul la care se referă autorul este Billy Joel - 
„Allentown”, ale cărui versuri menţionează şi fabrica 
din Bethlehem, trimițând la aspiraţiile şi frustrările 
oamenilor care reprezentau clasa muncitoare 
americană la sfârşitul secolului XX. (AC trad.) 


08 The Shawshank Redemption: film american din 
anul 1994, cu Morgan Freeman şi Tim Robbins în 
rolurile principale, interpretând două personaje care 


leagă o strânsă prietenie în închisoare. (7\C trad.) 

02 Comedie romantică cu Tom Hanks şi Meg Ryan în 
rolurile principale, în care Joe, un muncitor plictisit 
dintr-o fabrică, afla că suferă de o boală gravă şi 
acceptă oferta de a călători pe o insulă şi a se 
arunca într-un vulcan, în schimbul unei sume de 
bani. (AC trad.) 

010 În traducere liberă: Au închis toate fabricile. 

(AC trad.) 

011 În traducere liberă: însă nelinistea s-a 

transmis. (AC trad.) 

012 În traducere liberă: Omul bun nu e uşor de 
ținut la pământ. (AC trad.) 

013 Phenomenon, în regia lui Jon Turteltaub, cu John 
Travolta, Kyra Sedgwick, Forest Whitaker, Robert 
Duvall. (AC red.) 

014 Joseph Greenstein - strongman al secolului XX, 
născut în Polonia, în 1893. A locuit în Statele Unite 
ale Americii, unde a susţinut spectacole în care îşi 
demonstra puterea imensă până în ultimele zile ale 
vieţii, în 1977. (AC trad.) 


PARTEA A DOUA 


PROGRAMUL 
PENTRU O MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ 


Bine ai venit în 
lumea inteligenţei 
cogmintale imbinarea 


celor mai bune elemente din 
inteligența emoţționala, studiul 
mentalismului, memorie, 
percepție şi detectarea 
disimularii 


Tyler a deschis o agendă, a apăsat capătul 
pixului de câteva ori, în mod instinctiv, apoi 
şi-a ridicat privirea câtre cei zece colegi aflaţi 
în jurul unei mese de conferinţă lungi. S-a 
aplecat înainte şi a început să vorbească. 

— Mulţumesc că aţi venit în această 
dimineaţă, a spus el, analizând fiecare faţă 
care îl privea. Ştiu că sunteţi cu toţii ocupați, 
aşa că voi trece direct la subiect. Directorul 
nostru executiv m-a rugat sā alcătuiesc o 
echipă de vânzări de neoprit, cu cei mai buni 
dintre cei buni, care mă va ajuta să cuceresc 
lumea! 

Câteva  râsete tensionate s-au auzit 
dinspre masă. Tyler a zâmbit larg. 

— Ei bine, a continuat vicepreşedintele de 
50 şi ceva de ani, poate nu chiar lumea 
întreagă, dar cu siguranţă din lumea 
tehnologiei. Patru dintre voi vor fi alături de 


mine în Londra, luna viitoare, la şedinţa vieţii 
noastre. Vom atrage una dintre companiile 
principale de investiţii ale lumii financiare şi 
vom transforma mica noastră firmă de 
tehnologie într-un jucător extrem de 
important. 

Câteva perechi de ochi s-au mărit, iar 
altele s-au îngustat. în jurul mesei, Tyler a 
observat mâini frământate, frunți încretite, 
corpuri agitate, lingerea buzelor, oftaturi 
adânci - alături de câteva semnale de 
încredere care i-au captat atenția: ochi 
sclipitori şi zâmbete sincere, umeri aplecaţi 
înainte şi mâini împreunate (care-şi atingeau 
degetelor). 

Tyler şi-a notat rapid câteva nume pe 
pagina din dreapta a agendei: Sherri, Jenny, 
David şi Alee - cel mai probabil DA! Pe 
pagina din stânga a notat: Dan, Steve, Scoti, 
Christie, Staci şi Nicole - cel mai probabil 
NU! 

— Aşadar, voi discuta în privat cu fiecare 
dintre voi pentru a evalua dacă sunteţi 
interesaţi să faceţi parte din mica mea 
echipă, a spus el. Trebuie să lucrez rapid şi 
să selectez patru dintre voi de îndată. Sunteţi 
alături de mine? Sunteţi dispuşi să participaţi 
la ceea ce promit ca va fi un interviu 
inofensiv? 

— Categoric! au strigat câţiva înapoi. 

Alţii au încuviinţat din cap şi au făcut 
semne aprobatoare. 

Până la sfârşitul zilei, instinctele lui Tyler 
se dovediseră a fi în cea mai mare parte 
corecte. După ce a petrecut între cinci şi zece 


minute cu fiecare persoană, Tyler a tăiat 
numele lui David şi l-a înlocuit cu Scott, şi a 
schimbat-o pe Jenny cu Christie. 

La prima vedere, David părea sā aibă 
toate calităţile pe care le căuta 
vicepreşedintele: încredere, un aspect 
profesionist şi convingerea că putea încheia 
contractul. însă, după câteva secunde în 
interacţiunea cu el, Tyler a ştiut că tânărul 
agent comercial nu ar fi fost potrivit. 

Primul indiciu a fost limbajul corpului. 
Parcă striga „imaturitate, lipsă de respect... 
aroganță”. Când David a intrat în biroul lui 
Tyler şi s-a aşezat, nu a adoptat o poziţie 
dreaptă şi contact vizual politicos cu 
superiorul său. în schimb, s-a lăsat relaxat pe 
scaun, iar capul îi era îndreptat câtre 
fereastră. (Această acţiune este interpretată 
adeseori ca instinct de acaparare teritorială.) 

— Deci acesta este peisajul care se vede 
din marele birou de pe colţ, a spus David 
zâmbind superior şi cu o nuanţă de sarcasm 
în voce. 

Tânărul şi-a îndreptat în sfârşit postura, 
apoi s-a aplecat înainte şi a continuat: 

- Da... m-aş putea obişnui cu asta, a spus 
el, afişând un zâmbet uşor. 


“Insă buzele îi păreau strâns apropiate, iar 
restul fetei nu i s-a luminat. 

— Cu toată sinceritatea, a continuat, eu 
sunt omul potrivit. Voi lucra din greu şi voi 
câştiga clientul. 


în acel moment, în mintea lui Tyler 
răsunau sirenele, iar „detectorul de 
disimulare intern” era în stare de alertă 


maximă. Cuvintele lui David nu se potriveau 
cu comportamentul şi cu tonul lui, iar 
atitudinea sublinia indiferenta tânărului fată 
de j > 
autoritate. 

în acel moment, amintindu-şi că David 
avea o reputaţie de îngâmfat, Tyler i-a 
deschis dosarul de la Resurse Umane. însă, 
pe măsură ce îl analiza, era uimit de faptul că 
totul părea în regulă pe hârtie. Chiar şi cotele 
de vânzări ale lui David erau bune. 

Cu toate acestea, Tyler a refuzat să se lase 
păcălit sau să se prefacă deja câştigat de 
încrederea afişată de tânăr. Intuiţia lui şi 
inteligenta emoţională se activaseră şi ştia ce 
avea de făcut. Tyler a înghiţit în sec, a închis 
dosarul şi a subliniat cuvântul NU pe agendă. 

— Iţi mulţumesc pentru disponibilitatea 
de a te întâlni cu mine, a spus. Am luat o 
decizie şi nu vei face parte din echipa mea. 

La scurt timp, Christie a intrat în biroul 
lui Tyler. în cadrul şedinţei de dimineaţă, ea 
stătuse cocoşată, părând slabă şi nesigură. 
Umerii îi ajungeau până la urechi, dând 
impresia de „broască-ţestoasă”. Privirea îi 
fusese îndreptată spre pământ şi îşi frecase 
în mod constant fruntea. 

însă femeia care stătea acum în biroul lui 
Tyler părea chiar opusul. 

Christie era încrezătoare, implicată şi 
inteligentă - nu era deloc moale. A zâmbit şi 
La privit pe Tyler în ochi, convingându-l că ar 
fi o alegere perfectă pentru echipă. Deci, ce a 
determinat schimbarea subită de poziţie? Cu 
câteva momente înainte de şedinţa de 
dimineaţă, Christie aflase că un prieten 


apropiat urma să fie testat pentru o boală 
incurabilă. Mai târziu, aflase vestea că 
afecțiunea prietenului ei era tratabilă. 
Trauma emoţională trecuse, iar Christie era 
uşurată. 

Era din nou ea însăsi. 

în timpul interviului scurt cu Tyler, el a 
înţeles contextul emoţiilor ei şi i-a decodat 
comportamentul. Tyler a aplicat acelaşi nivel 
de analiză faţă de Christie pe care îl aplicase 
faţă de David... şi fusese capabil să o citească 
rapid pe colega lui. 

Până la sfârşitul zilei, Tyler îi găsise pe cei 
mai buni dintre cei buni şi era pregătit să-şi 
activeze echipa supraomenească de vânzări. 
Următorul pas: sa cucerească lumea 
tehnologiei! 


Memorie strălucită, rezultate strălucite 


Imaginează-ţi că intri într-o cameră plină de 
străini şi afli imediat detalii-cheie despre 
vieţile lor - aproape ca 


şi cum le-ai putea citi gândurile! Imaginează- 
ţi că priveşti pe cineva în ochi şi poţi detecta 
dacă minte sau spune adevârul* Şi, mai 
presus de toate, imaginează-ţi cum creierul 
tău devine din ce în ce mai puternic cu 
fiecare zi şi îti permite să îti ascuti gândirea 
şi să-ti redobândeşti acuitatea mintală**. şi 
chiar să îndeplineşti sarcini atât fizice, cât şi 
psihice, pe care - odinioară le credeai 
imposibile. Asta este ceea ce oferă programul 
meu pentru o memorie excepţională şi este 
exact ceea ce au descoperit oameni precum 


Tyler. Aşadar, ce anume face diferenţa? 
Există patru paşi de stimulare a creierului 
care le- au permis în timp: 


1 


*  imbunătățirea memoriei - să 
acumuleze mai multă energie, să-şi 
ascută gândirea, să reproducă şi să-şi 
amintească în mod clar ceea ce au 
învătat. 


Stimularea energiei - să includă 
antrenamente intense în viaţa lor, care 
le revigorează mintea şi stimulează 
eliberarea de  neurochimicale care 
reduc stresul şi favorizează o gândire 
mai clară. 


3* Construirea unor relații mai bune - să 
creeze legaturi şi să _relationeze cu 
oamenii la un nivel OJ 


mai profund prin intermediul 
interpretării limbajului corpului şi al 
detectării disimulării, precum şi să 
identifice emoţiile proprii şi pe ale 
celorlalţi, să le înţeleagă şi să le poată 
gestiona. 


4. Dezvoltarea intuitiei - să elimine 


stresul şi să; 
aibă o gândire creativă. 


Inteligența cogmintală nu ne ajută doar să ne 
dezvoltam memoria şi cogniţia, ci şi să citim 
oamenii şi să ne îmbunătăţim relaţiile. însă 
pe măsură ce lucrâm la crearea unei minţi 
mai puternice, vom acorda atenţie deosebită 
şi legăturii dintre minte, corp şi emoţii. 


Programul meu se concentrează pe 
îmbunătăţirea intregului organism - pentru a 
facilita gestionarea stresului şi îmbunătăţirea 
stării fizice. Un antrenament intens reîncarcă 
mintea şi stimulează j 

eliberarea endorfinelor, neurochimicale care 
au un efect opiaceu asupra creierului. 
Rezultatul: eliberarea de stres şi o gândire 
mai clară. 

Folosindu-ne de Tyler ca studiu de caz, să 
aruncam o privire mai atentă asupra modului 
în care programul meu ne poate modela 
radical în indivizi mai sănătoşi, mai fericiţi şi 
mult mai energici. 


Dobândirea acuităţii mintale 


Tyler nu a avut dintotdeauna o minte 
ascuţită. Părea că, pe măsură ce înaintează în 
vârstă, începe să uite lucruri - oameni, locuri, 
chiar şi momente speciale din viaţa lui. 
Sărbătorirea aniversării de 50 de ani era încă 
un memento al faptului că memoria îi slăbea. 

— Zi-mi repede, ce faceam acum zece ani 
pe vremea asta? l-a întrebat soţia sa când se 
pregăteau de culcare; era târziu, iar cuplul 
tocmai îşi luase la revedere de la ultimii 
oaspeţi invitaţi la cină. 

— Nu-mi amintesc nici ce faceam acum 
zece minute, a spus Tyler. Am nevoie de un 
indiciu. 

— Eram pe insula Antigua, ne plimbam pe 
plajă, ia explicat soţia. Am râmas de unii 
singuri... într-un golf ascuns. 


= imi amintesc că am vizitat multe 


plaje 

pe o insulă care avea trei sute şaizeci şi cinci 
de plaje cu totul, a spus Tyler, apoi a ridicat 
din  sprâncene. Dar un golf ascuns? 
Povesteşte-mi mai multe! 

Soţia lui s-a ridicat. 

— Chiar nu îti aminteşii? 

Tyler a ridicat din umeri. 

Să-ţi fie ruşine, a spus ea făcând cu 
ochiul şi aproape zâmbind.  împlineai 
patruzeci de ani şi tocmai sârbătoriserâăm cu 
o cină perfectă şi acel apus superb... 

La restaurantul de pe malul mării, a 
întrerupt-o Tyler. încep să-mi amintesc. 
Continuă. 

— Am luat o sticlă de vin Zinfandel şi două 
pahare şi am plecat la o plimbare pe malul 
Mării Caraibilor. Am ajuns într-un golf. 

De data aceasta, Tyler s-a ridicat. 

— Luna plină lumina nisipul alb, a spus el. 
Am baut nişte vin şi am urmărit vasele de 
croazieră la orizont. 

— Şi am vorbit jumătate de noapte despre 
visurile noastre, a adăugat soţia lui. Atunci ai 
hotărât să faci ceva cu privire la tot stresul 
de la serviciu şi să faci o schimbare în 
carieră. Atunci ai făcut primii paşi spre a ne 
transforma într-o familie mai puternică. 

Tyler s-a sprijinit pe pernă, cu un 
sentiment amestecat de bucurie... şi uimire. 
Amintirea pe care soţia lui i-o împărtăşise era 
cadoul perfect, însă nu putea să nu se 
îngrijoreze că mintea începea să-i opună 
rezistenţă. Gândurile anxioase au început săi 
se învârtă în creier... 


„Cum este posibil ca un eveniment pe 
care il preţuisem şi pe care altădată mi-l 
aminteam limpede să fie acum o colecţie 
estompată de instantanee ascunse în adâncul 
creierului? Si de ce mi se blochează creierul 
în mod constant? De ce mă lupt să îmi 
amintesc atât de multe lucruri - nume, feţe... 
momente importante?” 

Tyler făcuse acum zece ani paşii câtre 
reducerea stresului şi punerea familiei pe 
primul loc. Acum, era hotărât să-şi 
îmbunătăţească mintea şi corpul. 


Amintirile te formează. Cine eşti şi cum se 
simte să fii > ? 

exclusiv tu - toate speranţele, visurile, 
temerile şi în aceeaşi măsură capriciile - sunt 
consolidate de amintiri. „La fel ca o figurină 
din piese Lego, suntem construiti din blocuri 
de memorie care se îmbină şi ; 
formează conştiinţa”, explică dr. Chris Heath, 
psihiatru şi psihanalist din Dallas, Texas. 
„Cum ar putea fi altfel? Cum am putea saluta 
pe cineva, cum am putea să ne aplecâm 
pentru a săruta pe cineva nou fără să evocâm 
amintiri ale unor saluturi şi  sarutări 
anterioare?” — 

Aşadar, nu este surprinzător că Tyler şi 
mulţi alţii asemenea lui sunt atât de frustraţi 
din cauza blocajelor creierului. Adevărul este 
că pierderea memoriei înseamnă pierdere de 
sine, iar acesta este motivul pentru care 
declinul abilităţilor de memorare şi de 
gândire se află printre cele mai mari temeri 


pe care le au oamenii pe măsură ce 
înaintează în vârstă.— 

Tu ce simţi? 

La fel ca Tyler, poate că simţi că îţi pierzi 
identitatea pe măsură ce amintirile speciale 
dispar an după an. Poate că te-ai sâturat să 
pierzi obiecte şi să iroseşti timp preţios 
câutându-le. Poate că te-ai săturat de 
stânjeneala pe care o simţi atunci când uiţi 
numele cuiva sau detalii din viata lor. Vestea 
bună este că 
mintea poate fi îmbunătăţită şi poate fi mai 
puternică. Eu sunt dovada acestui lucru. Din 
punct de vedere ştiinţific, soluţia miraculoasă 
care mi-a transformat viaţa, precum şi vieţile 
bărbaţilor şi femeilor de toate vârstele şi 
categoriile sociale, este una simplă, dar 
puternică: un regim zilnic de fitness cognitiv. 

Conform cercetătorilor de la Harvard 
Medical School, nu numai genele joacă un rol 
în sănătatea mintală, ci şi alegerile noastre. 
Modalităţi dovedite de protejare a memoriei 
şi de dezvoltare a minţii includ urmarea unei 
diete sânăâtoase, exerciţii fizice regulate şi o 
viaţă activă din punct de vedere mintal.— 
Sub acest aspect, programul meu poate 
aduce cea mai importantă schimbare. La fel 
cum muşchii devin mai puternici pe măsură 
ce îi folosim, un program de fitness cognitiv - 
antrenarea zilnică a creierului - ajută la 
menţinerea abilităţilor mintale şi a memoriei. 


În această secţiune, vom privi mai detaliat 
şi îţi voi arăta cum să personalizezi 
antrenamentul pentru creier, astfel încât să 


aibă cel mai mare impact; este vorba despre 
activităţi care necesită să întrerupi stilul de 
viaţă sedentar - cu alte cuvinte, să reduci din 
activităţile pasive precum uitatul la televizor 
-, pentru a-ti putea stimula neuronii şi obţine 
o funcţionare optimă a creierului. Vei avea de 
ales dintr-un arsenal de provocări 
intelectuale care se vor potrivi intereselor şi 
personalităţii tale. 

lată paşii de stimulare a creierului despre 
care vom vorbi în capitolul 6: 

Acumularea cunoştinţelor. Te vei simţi ca 

şi cum aiJ } 7ì 
reveni la şcoala generală, pe măsură ce îți 
umpli mintea cu fapte interesante, cifre şi 
informații practice - orice, de la învățarea 
capitalelor statelor americane până la 
consolidarea vocabularului, memorarea 
poeziilor sau a pasajelor din Biblie. 

Deprinderea unor noi abilităţi. Ți-ai dorit 
vreodată să înveţi o limbă nouă, să înveţi cum 
să cultivi o grădină de legume sau să 
stâpâneşti paşii de bază ai dansului de 
societate? Acum este momentul potrivit să 
încetezi să te mai gândeşti şi să începi să 
acţionezi - de dragul creierului tāu. (Te voi 
ajuta să concepi un plan.) Este esenţial să îţi 
foloseşti creierul prin provocări de gândire. 
Deprinderea unei noi abilităţi face exact 
acest lucru. 

Antrenarea simțurilor. încorporarea 
tuturor celor cinci simţuri în cadrul tehnicilor 
de memorare poate stimula creierul şi 
îmbunătăţi abilitatea de  reamintire a 
informaţiilor. Cele mai puternice simţuri 


implicate în procesul de amintire sunt văzul, 
auzul şi mirosul. Vom explora în continuare 
cum antrenarea simţurilor ne poate ascuti 
gândirea şi stimula rezolvarea problemelor. 

Socializarea frecventă. Cei mai fericiţi 
oameni sunt cei care comunică zilnic cu 
prietenii şi cu familia. Ei sunt şi cei mai 
inteligenţi. De ce? Comunicarea 
interpersonală ne activează emoţiile şi ne 
stimulează creierul, deoarece suntem 
creaturi sociale; creierul nostru este 
conceput în acest mod. Aşa cum evidenţiază 
dr. Henry Cloud în cărţile sale, relaţiile 
reprezintă necesitatea noastră de bază, 
fundaţia a ceea ce suntem. Fără acestea, 
spune el, „nu putem fi cu adevărat umani”'.— 
Ca introducere într-un aspect mai detaliat în 
ceea ce priveşte îmbunătăţirea relaţiilor (vezi 
„Clădeşte relaţii mai durabile” de mai jos, 
precum şi capitolul 9), vom analiza metode 
simple şi practice de a deveni mai sociabil - 
şi motivele pentru care acest pas revigorează 
creierul. 

incorporarea exercitiilor de gândire. 
Opțiunile par a fi nelimitate pe piaţa actuală, 
însă eu ţi le voi furniza pe cele mai bune - 
zeci de jocuri, puzzle-uri, exerciţii mintale şi 
trucuri mai puţin cunoscute care îţi 
îmbunătăţesc în timp aptitudinile cognitive. 
Reîntinerirea metabolismului 


Cu un supraveghetor alaturi de el, Tyler a 
ridicat halterele şi a împins cu toată puterea 
de care era în stare. Era 6:00 dimineaţa şi se 
antrena înainte de a j > 


merge la birou. El şi prietenul lui cel mai bun 


se antrenaseră cu greutăţi trei dimineţii pe 
săptămână, timp de câteva luni, iar 
angajamentul lui dădea în sfârşit rezultate. 
însă atunci când a început, s-a confruntat cu 
o mulţime de sceptici - majoritatea bărbaţilor 
de peste 50 de ani de la serviciu. 

— Sună a criză a vârstei mijlocii, l-a 
înţepat şeful lui. Să nu-ţi disloci şoldul tot 
încercând să ţii pasul cu copiii. 

Asistentul lui mai în vârstă i-a înmânat 
zâmbind larg o băutură proteică. 

— Ia asta, a comentat asistentul. Vei avea 
nevoie de ea mai mult decât mine! 

în loc să se supere, Tyler a folosit aceste 
replici ca motivaţie pentru a le dovedi că se 
înşelau. „Prea bătrân, prea slab”, se înfuria 
el, atacând  halterele. „O să-şi înghită 
cuvintele.” 

Timp de şase luni şi-a descărcat frustrarea 
asupra greutăților (ceea ce dadea, de 
asemenea, rezultate). La acest moment ridica 
52 de kilograme şi ajunsese la a 14-a 
repetare. 

— Haide, Tyler, continuă, i-a spus 
prietenul lui. încă o dată şi vei atinge un nou 
record. 

— AAAHHH! a strigat el în timp ce ridica 
greutăţile pentru ultima repetare. 

— Un nou record! a strigat prietenul lui. 
Ai reuşit! Ai ridicat cel mai mult de până 
acum... şi cu cele mai multe repetări! Eşti 
mai puternic. 

Nu exista nicio îndoială, Tyler îşi depăşise 
limitele, iar de fiecare dată când se privea în 
oglindă, putea vedea diferenţa. Corpul îi 


devenea mai suplu, muşchii mai fermi, şi 
avea în special mai multă energie şi se simţea 
mai bine. De asemenea, mintea îi era mai 
puternică. 

— Felicitări, i-a spus un spectator de 20 şi 
ceva de ani, bătându-l pe spate. 

Tyler a hotărât atunci şi acolo că nu se va 
lăsa definit de etichete negative. în loc de 
asta, va depune toate eforturile să fie cea mai 
sânâtoasă, energică şi cea mai bună persoană 
care putea fi, indiferent de vârstă. A mai 
hotărât că va continua să fie exact asa cum ar 
trebui să fie - el însusi]| 


Nu este niciun secret că exerciţiile regulate 
sunt benefice pentru inimă şi muşchi, însă 
dovezile medicale cu privire la faptul că 
antrenamentul fizic ajută şi creierul sunt în 
creştere. Exerciţiile aerobe par să 
îmbunătăţească funcţia cognitivă a unei 
persoane, iar antrenamentul de rezistenţă 
poate dezvolta funcţia de execuţie şi 
memoria. 

„Există acum un volum mare de cercetări 
care arată că beneficiile aduse corpului odată 
cu exerciţiile fizice se răsfrâng şi asupra 
creierului”, spune autorul de studii Joe 
Northey, doctorand la University of Canberra 
Research Institute for Sport and Exercise din 
Australia. „Atunci când adulţii în vârstă fac 
exerciţii aerobe sau de rezistenţă, observam 
modificări la nivelul structurii şi funcţiei unor 
zone din creier responsabile pentru activităţi 
mintale complexe, precum şi la nivelul 


funcţiei de memorare." — 

Corpul nostru este conceput pentru 
activitate, astfel că am introdus exerciţiile 
fizice ca element-cheie al programului pentru 
o memorie excepţională. De la întinderi, 
eliberare a stresului şi memitatie (mai multe 
despre acest subiect mai târziu) la 
antrenamente intense, îti voi arăta cum, cu 
cât îti antrenezi mai intens corpul şi cu cât îl 
hrâneşti mai mult cu nutrienți sânâtoşi, cu 
atât mai suplu, mai puternic şi mai energic va 
deveni - indiferent de vârstă. De asemenea, 
aceste beneficii se vor răsfrânge şi asupra 
creierului. O cantitate mai mare de sânge va 
ajunge la creier, ceea ce ajută la crearea de 
noi neuroni. Proteina BDNF (factorul 
neurotrofic derivat din creier) joacă, de 
asemenea, un rol, deoarece ajută la 
repararea şi protejarea neuronilor împotriva 
degenerării. Exerciţiile ne stimulează şi 
dispoziţia prin declanşarea eliberării 
hormonilor fericirii şi a substanţelor chimice, 
precum endorfina, care ne îmbunătăţesc 
starea de sânâtate a creierului.— 

lata care sunt paşii de stimulare a 
creierului prin care vom trece în capitolul 7: 

Introducerea exercitiilor aerobe. Definiţia 
de 

>» Specialitate este 
„antrenarea cu oxigen”. Cu alte cuvinte, o 
activitate care îţi face inima să pompeze şi 
aerul să circule prin organism: prin mers, 
drumeţii, alergat, înot, ciclism sau schi fond. 
Beneficiile sunt incontestabile: (1) inimă mai 
puternică, (2) tensiune arterială scăzută, (3) 


metabolism îmbunătăţit, (4) arderea 
depunerilor de grăsime şi (5) un val de 
endorfine. 

Introducerea exercitiilor anaerobe. 
Acestea presupun „antrenarea fără oxigen” şi 
implică toate formele de activitate intensă, 
desfăşurată în perioade scurte de timp. 
Exemplele includ sprinturi, antrenament de 
rezistenţă (antrenarea cu greutăţi), 
powerlifting, tenis, racquetball... şi orice alt 
sport la care te poţi gândi care oboseşte 
muşchii cu fluxuri de energie mai puternice, 
dar mai scurte. În timpul exerciţiilor 
anaerobe, sistemul cardiovascular este 
provocat să furnizeze muşchilor nivelul 
necesar de oxigen, suficient de rapid. Şi, 
fiindcă muşchii au nevoie de aer pentru a 
menţine nivelul prelungit de efort, exerciţiile 
anaerobe se pot desfâşură numai pe durate 
scurte. De ce sunt ele importante pentru 
starea generală de sănătate? Antrenamentul 
de rezistenţă, de exemplu, are următoarele 
beneficii: (1) rezistenţă musculară, (2) corp 
flexibil şi tonifiat, (3) scădere în greutate şi 
(4) reducerea stresului. 

Alimentarea unei minţi mai sănătoase. O 
dietă echilibrată este esenţială pentru o stare 
de sănătate bună şi iţi va permite 
alimentarea organismului - lucru care, la 
rândul său, va conduce la o funcţie cerebrală 
dezvoltată. Anumite alimente şi băuturi îti 


pot stimula funcţia cognitivă. De exemplu, 
dietele bogate în peşte, cereale integrale, 
verdeţuri, măsline şi nuci ajută la menţinerea 
sânâtăţii creierului. Vom descoperi şi o 


varietate de superalimente care stimulează 
creierul. 

Mai multă odihnă şi somn. Somnul este 
absolut vital sanatāții şi starii de bine, cu 
toate acestea mulţi dintre noi suntem privaţi 
de somn şi neglijâm odihna de care avem 
nevoie. în timpul somnului, ne revigorăm 
mintea Şi corpul. Somnul permite 
organismului să se regenereze şi să se 
recupereze din starea de epuizare. Mai mult, 
somnul le permite celulelor să se regenereze 
Şi să se revigoreze, deoarece atunci corpul 
secretă hormonii de creştere care repară 
țesuturile şi organele. 


Clădirea unor relaţii mai bune 

Viaţă de familie grăbită, neliniştită. Programe 
extrem de încărcate. Stil de viată agitat. Asa 
îsi descria odinioară Tyler viaţa - înainte de a 
hotări să facă o schimbare. 

— îmi doresc ce am avut în Antigua, i-a 
spus soţiei, la întoarcerea dintr-o vacanţă 
minunată în paradisul unei insule. Chiar ne- 
am oprit şi am învăţat cum să savurăm tot 
ceea ce am văzut. De ce nu putem să facem 
asta şi aici? 

Soţia lui a încuviinţat. 

— Sunt pregătită, a spus ea. lar ceea ce 
îmi doresc cel mai mult este tot ce am făcut 
împreună. Am avut o legătură mai bună şi am 
început să ne citim unul pe celălalt. îmi place 
mult ce am citit! 

Tyler a zâmbit: 

— E ca şi cum ni s-au deschis ochii. 

Reîntorsi în lumea ocupată a muncii şi a 


şedinţelor  nesfârşite, Tyler şi soţia lui 
simțeau că petrec fiecare moment într-o 
rotiţă pentru hamsteri - alergând în cerc fără 
să ajungă nicăieri; se întâlneau unul cu 
celălalt, dar nu în profunzime. Petreceau o zi 
obişnuită alergând de la o programare la alta, 
zburând pe lângă clienţi şi colegi, fără a 
relaţiona cu adevărat. Acasă, sfârşeau prin a- 
i neglija pe apropiaţi, deoarece puneau 
caruselul înaintea familiei. 

Rezultatul? Conflict, relaţii tensionate, 
neînţelegeri... oportunităţi ratate. 

— Am deschis ochii, i-a spus Tyler soţiei 
sale. Să începem să vedem din nou. 


Tyler a descoperit că este uimitor ce reuşeşti 
să vezi atunci când te linişteşti şi îti acorzi 
timp să observi 

E „lumea din jurul tău - în 
special pe oamenii din aaa ta. Poţi fi mai 
atent, poţi reduce starea de conflict şi 
imbunâtâţi relaţiile cu prietenii, familia şi 
colegii. 

Deschide ochii şi observă „semnele” 
nonverbale care pot da naştere la discuţii 
însemnate şi îţi pot creşte empatia faţă de 
ceilalţi. La locul de muncă, observarea atentă 
şi gestionarea emoţiilor îţi permit să îţi 
păstrezi calmul şi să acţionezi într-un mod 
creativ şi eficient 
sub presiune _ iar aceste abilităţi îţi pot da, în 
cele din urmă, avantajul în relaţii. Ce fel de 
lucruri vei observa? Mişcarea mâinilor sau a 
picioarelor unei persoane, clipitul excesiv, 
strângerea buzelor, umerii căzuţi. E mare 


lucru, nu-i aşa? Da, aceste indicii emoţionale 
sunt foarte importante. Chiar în faţa noastră 
se află tot felul de detalii importante; semne 
subtile care pot dezvălui gândurile şi 
intenţiile reale ale unei persoane. 

Citirea corectă a oamenilor - cu alte 
cuvinte, înţelegerea comportamentelor 
nonverbale în vederea analizei gândurilor, 
sentimentelor şi motivelor acestora - 
reprezintă partea programului pentru o 
memorie excepţională cu ajutorul căreia îţi 
vei stimula mintea puternică. Sunt necesare 
exersarea şi antrenarea corespunzătoare 
pentru a le deprinde, însă am convingerea că 
acestea sunt abilităţi pe care oricine poate şi 
trebuie să le înveţe. De fapt, cercetătorii şi 
experţii susţin ca cei care pot citi şi 
interpreta eficient comunicarea nonverbală, 
dar şi controla percepţia celorlalţi asupra lor, 
se vor bucura de mai mult succes în viaţă 
decât cei cărora le lipseşte această abilitate. 

Joe Navarro este unul dintre acei experţi. 
Este un fost agent FBI care şi-a petrecut 
întreaga carieră  decodând comunicarea 
nonverbală; a scris chiar şi un bestseller 
despre acest subiect: Secretele comunicării 
nonverbală. în mod uimitor, Joe a început să 
descifreze limbajul corpului când avea doar 8 
ani - nu din fascinaţie, ci din nevoia de a 
supravieţui. El şi familia lui au ajuns în 
Statele Unite exilați din Cuba şi nu vorbeau 
limba engleză. Aşadar, a făcut la fel ca mii de 
alţi imigranţi: Joe s-a bazat pe un alt limbaj... 
nonverbal. A privit corpul uman ca pe un 


panou pe care era afişat ceea ce o persoană 
gândea prin intermediul gesturilor, 
expresiilor faciale şi mişcărilor fizice pe care 
le putea citi. lată cum descrie Joe această 
revelaţie în propriile cuvinte: 


Am învăţat să folosesc comportamentul 
nonverbal pentru a descifra ceea ce 
colegii şi profesorii încercau să-mi 
comunice şi ceea ce simțeau despre mine. 
Unul dintre primele lucruri pe care le-am 
observat a fost că elevii sau profesorii 
care mă plăceau sincer îşi arcuiau 
sprâncenele când mă vedeau intrând în 
sala de clasă. Pe de altă parte, acele 
persoane care nu erau prea prietenoase 
cu mine îşi îngustau privirea când 
apăâream - un comportament pe care, 
odată ce îl observi, nu-l mai uiţi niciodată. 
Am folosit aceste informaţii 


transmise nonverbal, ca alţi imigranţi, 
pentru a evalua situaţiile şi a lega rapid 
prietenii, pentru a comunica în ciuda 
barierei evidente de limbaj, pentru a evita 
duşmanii şi pentru a dezvolta relaţii 
interpersonale sânâtoase. Mulţi ani mai 
târziu am folosit aceeaşi comunicare 
nonverbală a ochilor , 

pentru a rezolva diverse cazuri ca agent 
special în cadrul Biroului Federal de 
Investigaţii.” 


lată care sunt paşii de stimulare a creierului 


pe care îi vom descoperi în capitolul 8: 

Citirea limbajului corpului. Unul dintre 
elementele-cheie pentru a dobândi acuitatea 
mintală este socializarea. Aşa cum am 
discutat mai devreme, nimic nu este mai 
eficient pentru mintea (şi memoria) noastră 
decât relaţiile sociale durabile. Si, asa cum 
tocmai am aflat, nimic nu este mai eficient 
pentru îmbunătăţirea relațiilor decât 
abilitatea de a citi oamenii. Vei învăţa cum să 
citeşti rapid oamenii şi vei explora noţiunile 
de bază ale limbajului corpului: ce anume 


dezvăluie mâinile, picioarele, buzele, 
pleoapele, umerii şi pieptul despre stări şi 
motivații. 


Aflarea adevarului. Detectarea disimulării 
este un studiu fascinant al limbajului corpului 
care caută să descopere indicatorii de bază ai 
decepţiei din comportament - iar aceasta 
este, de asemenea, un element important al 
programului meu. Cei care deprind această 
abilitate  sfârşesc prin a deține cheia 
principală a aflării adevărului. în esenţă, ea 
implică examinarea comportamentelor 
precum schimbarile de postură, evitarea 
contactului vizual, precum şi mişcările 
mâinilor şi picioarelor. Având această 
abilitate, putem învăţa cum să-i citim pe 
ceilalţi şi putem afla ceea ce gândesc şi simt. 

Identificarea emoțiilor. Abilitatea de a 
identifica şi gestiona starea emoţională a 
celorlalţi, precum şi abilitatea de a gestiona 
şi controla în mod eficient propriile gânduri 
pot îmbunătăţi relaţiile interpersonale, iar 
acest lucru îl vom detalia în capitolul 9* Am 


asociat aceste capacităţi cu abilităţile pe care 
le-am deprins în calitate de mentâlist, dar şi 
cu aspecte-cheie ale detectării disimulării. 


Intuiţie la capacitate maximă 


Timpul acordat întinderilor şi relaxării - 
aceasta era partea preferată din zi a lui 
Tyler. 


Aproape în fiecare seară, înainte de 
culcare, el şi soţia lui petreceau 20 de minute 
de relaxare, eliminare a stresului şi faceau 
activităţi simple care îi ajutau la relaxarea 
minţii şi a corpului. (Fiecare şedinţă varia, 
unele erau mai scurte, în timp ce altele se 
concentrau pe diverse tehnici de relaxare.) 

Tyler a sorbit din ceaiul relaxant de 
mentă. 

— Am aşteptat acest moment toată ziua. 

Soţia lui a arătat spre o sticlă de ulei de 
masaj. 

— Eu aştept ceea ce se va întâmpla mai 
târziu. 

— Te referi la somn?! a întrebat Tyler, 
făcând cu ochiul. 

Aşezaţi faţă în faţă pe podea, cuplul a 
început cu diferite exerciţii de întindere: 
întinderi relaxate ale 
spatelui, întinderi pentru picioare, tălpi şi 
glezne; dar şi întinderi ale umerilor şi ale 
braţelor. în timpul întinderilor, îşi sincronizau 
respiraţiile adânci cu fiecare mişcare. Apoi, 
au trecut mai departe la tehnici de 
memitatie. 


> 

Tyler a inspirat adânc şi apoi a expirat. A 
făcut acest lucru de câteva ori, cu ochii 
închişi,  inspirând şi  expirând încet... 
concentrat asupra aerului care intra şi ieşea 
din plămâni. (A continuat timp de trei 
minute.) Apoi a început să se concentreze pe 
gândirea pozitivă - ceva ce se întâmplase în 
timpul zilei şi îl făcuse fericit. Curând, a 
revizitat o trăire din trecut pe care o păstrase 
în amintiri (un alt gând pozitiv, desigur). Pe 
măsură ce inspira şi expira încet, îi permitea 
minţii să treacă prin fiecare detaliu al acelei 
amintiri - priveliştea, sunetele, mirosurile şi 
emoţiile. 

În acelaşi timp, soţia lui Tyler medita la 
Psalmii 19:1—2 ai Vechiului Testament, la 
câteva versete pe care le memorase şi care îi 
dăduseră speranţă: „Cerurile spun slava lui 
Dumnezeu, şi întinderea lor vesteşte lucrarea 
mâinilor Lui. O zi istoriseşte alteia acest 
lucru, o noapte dă de ştire alteia../— Şi-a 
repetat în minte aceste versete, analizând 
fiecare cuvânt şi relaxându-se cu fiecare 
respiraţie. 

Treptat, pe măsură ce cu piui continua 
această tehnică de memitatie, depuneau 
toate eforturile să elimine stresul toxic şi să 
îşi concentreze mintea pe gânduri 
liniştitoare. Fără să îşi dea seama, mintea şi 
corpul lor deveneau mai tonifiate şi 
echilibrate, pregătite de vindecare într-un 
somn adânc. Mai mult, îşi superdezvoltau 
intuiţia. 


Deschiderea câtre creativitate şi intuiţie - şi, 
în cele din urmă, câtre o minte care 
funcţionează mai eficient - începe atunci 
când eliminăm stresul şi negativismul. Aşa 
cum a dovedit soţia lui Tyler, cea mai bună 
metodă de a favoriza relaxarea este 
combinaţia de întinderi, respiraţii adânci şi 
memitaţie. 

lată paşii pentru stimularea creierului pe 
care îi vom descoperi în capitolul 10: 

Eliminarea stresului şi negativismului. 
Termenele de la serviciu şi presiunile de 
acasă dau naştere stresului. Atunci când se 
întâmplă acest lucru, prin corpul nostru 
circulă un flux de adrenalină. Respirația şi 
pulsul cresc, simţurile se intensifică şi se 
produce o explozie de energie. însă dacă 
rămânem în starea de surescitare pentru o 
perioadă mai lungă, vom ceda şi vom simţi o 
mulţime de emoţii contradictorii (şi 
indezirabile): vulnerabilitate, nesiguranţă, 
neîncredere, suspiciune, teamă, îngrijorare, 
stres. Soluţia: să coborâm de pe culmile 
stresului într-o oază de linişte zi de zi. Mintea 
şi corpul nostru nu sunt concepute pentru o 
stare constantă de teamă, îngrijorare şi 
anxietate, ci pentru linişte continuă, cu rafale 
scurte de adrenalină. 

întinderi, respiraţii adânci şi tehnici de 
memitație.  „lintinderile] sunt  liniştitoare, 
relaxante şi nu presupun competiţie”, scrie 
expertul în fitness Bob Anderson, în cartea sa 
populară Stretching: 3C? Anniversary 
Edition^- „Sentimentul subtil, revigorant 
creat prin întindere îți permite să creezi o 


legătură cu muşchii tăi... îţi relaxează mintea, 
îţi reglează corpul şi ar trebui să facă parte 
din viaţa de zi cu zi.” în acelaşi mod, 
respiraţia corespunzătoare este esenţială. 
Putem trăi săptămâni întregi fără mâncare, 
câteva zile fără apă, dar cât timp fără aer? 
Poate aproximativ şase minute. Aerul este 
însăşi esenţa vieţii—, iar respiraţiile adânci 
sunt modalitatea prin care trimitem oxigen în 
fiecare celulă din organism. Rezultatul: mai 
multă energie şi o minte ascuţită. Combină 
aceste lucruri cu memitaţia şi obţii un 
stimulent puternic pentru creier. 

Gândire creativă, deblocarea intuitiei. 
Gândirea creativă şi inspiraţia intuitivă au 
ajutat oamenii de succes din toate categoriile 
sociale să viseze, să inoveze şi să-şi pună 
amprenta asupra lumii. Şi tu poţi face acest 
lucru. în decursul istoriei, inventatorii şi 
artiştii au dezvoltat tehnici care le-au permis 
să-şi acceseze geniul pentru a crea idei 
complet noi şi a le transpune în realitate. 
Vom studia unele dintre secretele lor. 


să ducem gândirea la nivelul următor 


Programul meu pentru o memorie 
excepţională a fost utilizat pentru a ajuta în 
egală măsură oameni de afaceri, sportivi de 
performanţă, forţe de ordine şi veterani 
militari. De la dezvoltarea memoriei şi a 
Æ 

puterii de concentrare şi până la stimularea 
intuiţiei şi încrederii de sine, programul a 
câştigat susţinerea experţilor în memorie. De 


exemplu: „Aş vrea să reiterez ce impact 
profund a avut prezentarea ta asupra 
comunității de neurocercetători de aici, de la 
MIT, mai ales asupra cadrelor universitare 
care studiază memoria! într-adevăr, în 
termeni istorici, probabil că ai una dintre cele 
mai dezvoltate memorii pe termen lung 
atestate vreodată.” (Dr. Robert Ajemian, 
cercetător ştiinţific, McGovern Institute for 
Brain Research, MII) 

Eşti pregătit să începem? 

Având în vedere definițiile şi prezentarea 
generală, să trecem la un sistem detaliat de 
stimulare a memoriei pe care il poţi 
personaliza şi aplica propriei vieţi. 


PROGRAMUL MEU PENTRU O MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ: 


O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 


Impuls pentru creier nr. 1: 

Dezvoltă memoria şi întăreşte 
concentrarea 

e Include exerciţii de gândire. 

e Acumulează cunoştinţe. 

e Deprinde noi abilităţi. 

e Foloseste-ti simţurile. 

e Fii mai sociabil. 


Impuls pentru creier nr. 2: 
Stimulează energia şi încrederea de 
sine 
e Desfasoară activitate aerobă. 
e Desfasoară activitate anaerobă. 
> 
e Alimentează o minte mai sânâtoasă. 


Impuls pentru creier nr. 3: Recunoaşte 
intenţiile ascunse 

e Citeşte limbajul corpului. 

e Află adevărul. 

Impuls pentru creier nr. 4: 

Clădeşte relaţii mai bune 

e Antrenează-ţi inteligența emoţională: 
analiză, preocupare, comunicare. 

e înțelege semnalele verbale Şi 
nonverbale: citirea limbajului corpului, 
recunoaşterea subîntelesului nerostit într-o 
conversatie, dezvoltarea abilitāții de a 
vedea şi auzi emotiile. 

e Identifica şi gestionează cinci emoţii de 
bază: fericire, tristețe, furie, frică şi ruşine. 


Impuls pentru creier nr. 5: 

Dezvoltă creativitatea şi intuiţia 

e Elimină stresul şi negativismul. 

e Foloseşte-te de întinderi,  respiraţii 
adânci şi tehnici de memitatie. 

e Gândeşte creativ, deblochează-ţi intuiţia. 


Impuls pentru creier 
nr. 1 

Dezvoltă 

memoria şi 

întăreşte 

concentrarea 


Descoperă jocuri de gândire care 
iti antreneaza materia SSRA 


La terminarea facultăţii, Amy abia aştepta sā 
înceapă prima ei slujbă adevărată: acceptase 
un post ca profesoară de engleză la o şcoală 
generală din Chicago. Campusul aflat în zona 
defavorizată a oraşului arata primitiv şi era 
plin de adolescenţi care pareau mai mult 
deţinuţi decât elevi - exact genul de loc în 
care Amy işi dorea să fie: o şcoală în care 
credea că poate face lucruri bune. 

— Bine ai venit în iad! i-a spus directorul 
cu o strângere rapidă de mână. Vino. Te 
conduc până la clasa ta. Crede-mă, vei avea 
nevoie. 

Nu era chiar discursul încurajator pe care 
spera să-l audă în prima ei zi, însă aşa s-a 
întâmplat. Amy a lăsat deoparte negativismul 
şi a grăbit pasul ca să îl ajungă din urmă pe 


directorul arţăgos. Chiar dacă avea multe de 
învăţat - şi multe detalii pe care să le reţină 
-, femeia de 23 de ani era încântată să fie 
acolo. 


— Ştiai că am crescut în apropierea şcolii? 
i-a spus ea directorului” în timp ce îşi faceau 
loc pe un coridor aglomerat. Chiar simt o 
legătură cu acest loc. într-un fel, sunt copiii 
mei. 

Noul ei şef s-a oprit din mers, şi-a coborât 
ochelarii şi s-a holbat la Amy fara sa-i vină să 
creadă. 

— Vrei să spui că ai fost elevă aici? 

— Aâă, nu, a spus Amy. Părinţii mei m-au 
înscris la o şcoală privată. 

— Bineînţeles că aşa au făcut, s-a crispat 
directorul. 

— Dar locuiam în apropierea familiilor ai 
căror copii sunt înscrişi aici, a adăugat ea. 
Ştiu cu ce se confruntă aceşti elevi zilnic. 
Chiar cred că îi voi ajuta să aibă o viată mai 
bună. 

Directorul şi-a potrivit ochelarii şi a 
continuat să meargă. 

— Uite, a spus el, îţi apreciez entuziasmul, 
dar trebuie să te concentrezi să predai 
literatura şi gramatica de clasa a şaptea, nu 
să schimbi lumea. Şi încearcă să rezişti mai 
mult de o lună. Copiii ăştia au reuşit deja să 
alunge două profesoare de engleză înaintea 
ta; şi suntem abia la jumătatea anului şcolar. 

Când au ajuns în clasă, directorul a 
deschis uşa cu putere. Amy nu era pregătită 
pentru ceea ce a văzut. Sala mică era plină 
cu 40 de şcolari energici. Majoritatea erau 


imigranţi hispanici şi latino- americani care 
abia vorbeau engleză. 

— LINIŞTE! a strigat directorul în timp ce 
el şi Amy s-au oprit în faţa unei table 
murdare, alb-verzuie. Şi staţi jos! Aceasta 
este noua voastră profesoară, domnişoara 
Amy. Când arăt spre voi cu degetul, să-i 
spuneţi numele vostru. 

Directorul a început să arate câtre fiecare 
elev, iar ei şi-au strigat pe rând numele: 
Ricardo De La Cruz Castro... Mateo 
Hernandez Castro... Lucas Garcia... Sofia 
Valentina Lopez... Isabella Gonzalez... 

Amy i-a zâmbit fiecărui copil. Era cu 
adevărat fericită să fie profesoara lor - însă 
clasa era o altă problemă! Era mai rău decât 
îşi imaginase şi nu arăta deloc precum şcolile 
din copilăria ei. 

Tavanul avea pete de igrasie şi era 
deformat pe alocuri; varul se desprindea de 
pe pereţii goi, iar aerul era umed şi plin de 
praf. Nu era genul de loc care să motiveze 
învăţarea. 

Cu toate acestea, ceea ce i-a atras atenţia 
cel mai mult lui Amy era numărul de elevi 
înghesuiți într-un spaţiu minuscul. „Cum voi 
învăţa atât de mulţi copii - cinci ore pe zi?” 
se întreba ea. „Va trebui să învăţ spaniolă 
rapid, pentru că nu le pot preda dacă nu îi 
pot înţelege. Oare e posibil? Şi cum voi reţine 
toate numele lor... dar mai ales fetele?” 

încântarea pe care o simţise Amy când 
ajunsese în campus fusese acaparată rapid de 
provocările nenumărate dinaintea ei, iar 
directorul n-o ajuta. S-a aplecat şi i-a şoptit în 


ureche: 

— Cum spuneam: bine ai venit în... Si doar 
a mimat ultimul cuvânt. 

O privire îngrijorată i-a apărut lui Amy pe 
faţa. 


Pune-te în locul acestei profesoare tinere. 
înainte de a reuşi să se acomodeze şi să 
devină competentă în ceea ce face, ea va 
trebui să înveţe rapid cum să facă faţă unui 
mediu stresant, să suporte negativismul 
şefului ei, să înlăture barierele de 
comunicare... și să memoreze câteva sute de 
nume şi detalii-cheie despre viaţa fiecărei 
persoane. 


Deşi nu o pot ajuta să rezolve probleme 
precum dimensiunile nerezonabile ale sălilor 
de clasă sau să îmbunătăţească condiţiile 
standard de lucru, o pot ajuta pe Amy să-şi 
atingă potenţialul maxim. îi pot arăta - şi ei, 
dar şi ție - cum să-şi ascută gândirea, să-şi 
dezvolte memoria şi să redobândească 
acuitatea 


mintală necesară pentru a evolua sub 
presiune. Stimularea memoriei ne ajută să 
gestionâm oamenii şi să rezolvăm probleme. 
Una dintre cele mai frecvente întrebări pe 
care le primesc este: „Cum pot reţine numele 
Şi feţele?” Inabilitatea de a-ţi aminti numele 
cuiva, precum şi detalii din viaţa altcuiva, nu 
este doar stânjenitoare, ci poate împiedica 
legături importante cu alte persoane. Este o 
abilitate esenţială pentru oamenii ca Amy - şi 


pentru orice persoană care lucrează cu 
oamenii. 

lată o altă intrebare pe care mi-o 
adresează oamenii: „Cum să nu mai pierd 
lucruri - precum telefonul sau cheile de la 
maşină - şi cum să nu maij > 
uit programările facute?” 

îmbunătăţirea memoriei ne poate ajuta să 
prevenim acele situaţii supărătoare. în 
acelaşi mod în care exerciţiile fizice sunt 
importante pentru organismul nostru, şi 
exerciţiile de gândire sunt extrem de 
importante pentru o minte sânâtoasă, iar 
studenţii mei văd rezultatele după doar 
câteva săptămâni de antrenare a mintii. 


Pe parcursul acestui capitol, te voi ghida 
prin câteva dintre cele mai eficiente 
stimulente pentru creier. lată ce am inclus în 
reţetă: (1) un exerciţiu săptămânal de 
gândire care presupune un joc sau un puzzle 
- ceva care îţi stimulează gândirea şi necesită 
rezolvarea unei probleme, (2) tehnici care 
menţin neuronii activi, în timp ce vei memora 
fapte şi vei acumula noi informaţii, (3) 
exerciţii de concentrare şi (4) exerciţii menite 
să-ţi crească nivelul de creativitate, 
cunoştinţe şi intuiţie. 

să începem cu un test. Nu-ţi face griji - 
este un test pe care îţi garantez că îl vei trece 
(însă nu promit că îţi vor plăcea rezultatele)! 
Obiectivul este acela de a te ajuta să-ţi 
evaluezi funcţia creierului şi să te gândeşti în 
profunzime la propria minte. Este activă sau 
se află pe pilot automat? Asimilezi zilnic 
informaţii noi? îţi stimulezi mintea? 

Testul de mai jos te va ajuta să evaluezi 


poziţia în care te afli acum - şi cea în care 
vrei să te afli peste trei luni. îţi vei forma o 
imagine nu doar despre cât de des uiţi 
lucruri, însă şi în ce măsură îti afectează 
viata. 

? )? ? Dacă o mare parte a vieţii tale este 
puternic afectată de pierderi de memorie şi 
de o minte înceţoşată, ar fi o idee bună să 
consulţi medicul de familie înainte de a 
începe. 

Citeşte fiecare întrebare şi gândeste-te de 
câte ori ti s-a aplicat fiecare afirmaţie în 
ultima lună. 


Autoevaluarea memoriei 


Nici | Câteo |Dese | întot 
9 dată | ori | deauna 
dată 

Mereu uit programările, datele şi 
detaliile proiectelor la care lucrez. 0 1 2 3 
Indiferent de cât de mult încerc, 
uit încontinuu nume şi fete ale r 

O 1 2 3 
cunoştinţelor, ciienţilor Şi 
colegilor. 
Uit lucruri tot timpul. O 1 2 3 
Chiar şi atunci când îmi impun să 
rețin ceva, sfârşesc prin a uita 0 1 > 3 
acel lucru. 
Blocajele creierului mă frustrează.| 0 1 2 3 
Sunt mereu stresat şi preocupat 
în legătură cu ceva. 0 1 2 3 
Gândurile negative îmi inundă 
mintea. 0 1 2 3 
Evit activități, discuții sau 
evenimente deoarece nu mă simt 
suficient de inteligent încât să ţin 0 1 2 3 
pasul. 
Memoria nesatisfăcătoare mă tine 
pe loc şi nu pot face lucruri pe; g 1 2 3 
care as vrea să le fac. 
Familia se plânge că sunt prea 
uituc. 0 1 2 3 
Am probleme cu somnul din 
cauza gândurilor stresante. 0 1 2 3 
Am dureri de cap, de stomac sau 
probleme digestive din cauza 0 1 > 3 


negativismului. 


Adună numerele pe care le-ai 


încercuit în fiecare coloană. 


Acum adună totalul coloanelor pentru a 
obţine scorul: 


Ce înseamnă scorul obtinut? 
PA 


Dacă scorul tāu este mai mic sau egal cu 12, 
inseamnă că te confruntțti cu o problemă 
USOARA de memorie. Deşi pierzi ocazional 
lucruri sau uiţi nume, eşti dedicat dobândirii 
de cunoştinţe, deprinderii unor abilităţi noi şi 
luării măsurilor pentru a-ţi întreţine mintea 
sânâtoasă. Această carte are o mulţime de 
ponturi care te pot ajuta să-ţi dezvolţi 
capacitatea mintală şi să-ţi menţii mintea 
ascuţită. 

Dacă scorul tău este mai mare de 13 şi mai 
mic decât 21, inseamnă că te confrunți cu o 


problemă MODERATĂ de memorie. Deşi nu 
te tin întotdeauna i Í 


în loc, uitarea, blocajul creierului şi gândirea 
înceţoşată au devenit o sursă regulată de 
frustrare. Este important să aplici strategiile 
detaliate în cadrul acestui capitol, precum şi 
în capitolele 7 şi 9, pentru a preveni 
înrăutățirea. 

Dacă scorul tău este mai mare de 21, 
inseamnă că te confrunţi cu o problemă 
GRAVA de memorie. Chiar dacă simţi că 
memoria ta este o cauză pierdută, încă există 
speranţă. Strategiile din această secţiune îţi 
vor permite să creezi propriul plan pentru 
redobândirea capacităţii mintale. De 


asemenea, este indicat să consulţi medicul 
pentru a verifica dacă există probleme fizice 
care contribuie la gândirea înceţoşată. 


După finalizarea autoevaluării memoriei şi 
după ce ţi- ai creat o imagine generală 
despre lucrurile asupra carora trebuie să te 
concentrezi, acum este timpul să începem 
secţiunea practică şi interactivă a cărţii, 
începând cu acest capitol, îţi voi prezenta 
instrumente rapide, distractive şi uşor de 
urmărit care te vor ajuta să-ţi îmbunătăţeşti 
gândirea: programul meu pas cu pas pentru o 
memorie excepţională. 


Conform specialiştilor medicali, fiecare 
lucru nou pe care îl învăţăm va stimula 
creşterea unor noi dendrite, astfel că trebuie 
sa continuâm să hranim creierul cu informaţii 
noi. Tehnicile mele vor activa j 
neuronii pe măsură ce memorezi fapte şi 


acumulezi noi informații, înveţi să-ți 
îmbunătăţeşti capacitatea de concentrare şi 
descoperi exerciţiile care dezvoltă 
creativitatea, cunoştinţele şi intuiţia. 

La sfârşitul fiecărui capitol vei găsi 
„Diagrama de planificare pentru o memorie 
excepţională” - o metodă prin care poţi 
completa şi monitoriza progresul săptămânal. 
De asemenea, te încurajez să urmăreşti 
cursul meu online pentru memorie la adresa 
memorymastercourse.com. 

Eşti pregătit să începem? lată paşii pentru 
o memorie excepţională despre care vom 
discuta în acest capitol: (1) dobândirea 
cunoştinţelor, (2) deprinderea abilităţilor, (3) 
socializarea sporită şi (4) includerea 


exerciţiilor de gândire. 


ÎMBUNĂTĂȚIREA MEMORIEI DEZVOLTĂ 
CONSIDERABIL 
e Intuiţia. 
e Creativitatea. 
e Cunoştinţele. 
e Stima de sine. 
* Energia. 
Acumulează cunoştinţe 


Este mai puternic, mai misterios şi mai 
complex decât cel mai avansat computer din 
prezent. Fireşte că vorbesc despre creierul 
uman, care controlează sistemul nervos al 
corpului, procesează impulsurile senzoriale 
din exterior - văzul, auzul, mirosul, simţul 


tactil, gustul - şi este centrul raţiunii, 
intelectului, memoriei, conştiinţei Şi 
emoţiilor. Creierul controlează toate 


comportamentele, atât pe cele conştiente, cât 
şi pe cele  subconştiente. Aşadar, cum 
funcţionează toate acestea? Mai exact, cum 
primim informaţiile, cum învăţăm şi cum 
dobândim cunoştinţele? 

Tot ceea ce vedem, mirosim, auzim, 
gustâm şi atingem călătoreşte prin corpul 
nostru sub forma unor semnale electrice care 
trec prin fiecare celulă până când ajung la 
creier.— Ele pătrund de la bază, în 
apropierea coloanei vertebrale, însă trebuie 
să călătorească până la lobul frontal (în 
spatele frunţii) înainte de a ajunge în locul 
unde ia naştere gândirea raţională şi logică. 
— Este interesant faptul că mai întâi 


semnalele trec prin locul în care se produc 
emoţiile  - sistemul limbic. Conform 
psihologului clinician dr. David Walton, 
emoţiile sunt puternice în procesul de 
formare a înţelegerii noastre, a modului de 
gândire, a deciziilor pe care le luăm şi a 
atitudinilor pe care le adoptăm. Explică el: 
„Ştiinţele cognitive au demonstrat în mod 
repetat rolul pe care îl joacă emoţiile în 
luarea deciziilor, în măsura în care dacă 
logica şi emoţiile arată în direcţii diferite, 
atunci majoritatea oamenilor acţionează din 
instinct.” — 

Odată ce semnalele electrice ajung la 
creier, toată munca o preiau celulele 
nervoase (sau neuronii), care nu iau niciodată 
pauze. Neuronii se află într-o comunicare 
continuă unii cu ceilalţi prin intermediul 
reţelei extinse de dendrite asemănătoare 
ramurilor, care transmit şi primesc mesaje. 
Celulele din câmpul dendritic „vorbesc” 
unele cu celelalte prin eliberarea de 
neurotransmitători.” 

Conexiunile prin care circulă informaţia 
de la un neuron la altul se numesc sinapse, 
iar acestea pot stimula organismul sau îl pot 
inhiba. Cu alte cuvinte, pot cauza stresul sau 
somnul, fericirea sau tristeţea. Neuronul 
transmite mai departe informaţia pe care o 
primeşte din toate sinapsele sale - şi 
afectează în cele din urmă emoţiile, 
comportamentul şi gândirea noastră, dar şi 
modul în care învăţăm şi acumulăm tot mai 
multe cunoştinţe. 


Pe măsură ce învăţăm, informaţiile intră 


mai întâi în memoria pe termen scurt, iar 
ulterior o parte dintre acestea se transferă în 
memoria pe termen lung a creierului. Somnul 
are adesea un rol important în transferul 
unor informaţii din memoria pe termen scurt 
în cea pe termen lung. învăţarea unor lucruri 
noi este adesea captivantă pentru cel care 
învaţă. Poate cauza un flux de dopamină, care 
nu doar că face învăţarea fascinantă, dar ne 
determină şi sā  repetâm experienta. 
Dopamina este prezentă, printre multe altele, 
Şi în experienţe precum iubirea, 
dependenţele şi tulburările de atentie. 

Există opt modalităţi principale prin care 
dobândim şi sedimentăm cunoştinţe: 


1.Citire. Citeşte zilnic şi, cel mai 
important, fa-o cu o gândire critică. 

2. Scriere. la notițe. Atunci când scrii 
ceva, de fapt  înregistrezi acea 
informaţie în memorie. 

3.Ascultare. închide gura, deschide 
urechile şi fii atent la ceea ce are 
altcineva de spus. 

4. Observare, Foloscste-ti toate simțurile 

Şi fii o, 
atent la ceea ce se întâmplă în jurul 
tau. 

5. Traire. Nu te mulțumi cu opinia unei 
alte persoane. Activează-ti mintea şi 


simțurile şi 


1 3 3 3 3 


pune cunoştinţele în practică. 
6. Memorare. învaţă ceva nou, apoi 


testează-te. 

7. Reflectare.  Gândcştc-tc intens la 
lucrurile pe care le-ai învățat. 
Meditează asupra  adevărurilor şi 
memorează-le. 
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8. haţionare. Exersează procesul prin 
intermediul căruia argumentâm 
(denumit logică). Acesta te învaţă 
două lucruri: cum să obţii un adevar 


3 


înainte necunoscut din fapte şi cum să 
fii sigur că ceea ce crezi că este real, 
este într-adevăr asa. 


Cum se aplică aceste elemente îmbunătăţirii 
memoriei? 

De fiecare dată când învăţăm ceva nou, 

creierul formează noi conexiuni şi neuroni, 
iar legăturile neuronale existente se 
consolidează sau se reduc. Unii experţi 
denumesc aceste schimbări „plasticitate” 
interiorul creierului. Dendritele din neuroni 
primesc semnale de la alte dendrite, iar 
semnalele circulă de-a lungul axonilor, care 
conectează neuronii cu alţi neuroni şi 
dendrite. Semnalele circulă rapid, de multe 
ori în fracțiuni de secundă, iar multe dintre 
semnale se trimit fără sa fie conştient 
creierul de această acţiune. 
Creierul va continua så se modifice până la 
sfârşitul vieţii, iar cu cât învăţăm mai multe 
pe parcurs, cu atât ni se va modifica şi va 
învăţa mai mult. 


MEMORAREA FAPTELOR SI A 


INFORMAŢIILOR NOI 

e îmbunătăţeşte abilităţile cognitive. 

e încetineşte procesul de îmbătrânire a 
creierului. 


e Creste masa creierului. 
> 


e Stimulează neurogeneza - creşterea şi 
dezvoltarea ţesuturilor nervoase. 
e Favorizează neuroplasticitatea. 


Descoperă mai multe modalităţi de dobândire 
a cunoştinţelor. Mergi la Anexă: „Cele mai 
bune jocuri de gândire şi exerciții de 


memorie”. 


Deprinde noi abilităţi 


Aşa cum am descoperit până acum, este 
esenţial să ne folosim creierul prin 
intermediul unor provocări de gândire. 
Deprinderea unei noi abilităţi într-o perioadă 
lungă de timp este un alt pas important în 
strategia de stimulare a creierului. Exersarea 
unei noi abilităţi nu este benefică doar pentru 
mintea noastră, ci şi creşte densitatea 
mielinei, substanţa albă din creier care ajută 
la îmbunătăţirea performanţei sarcinilor. Mai 
mult, deprinderea de noi abilităţi stimulează 
neuronii din creier, formând mai multe 
legături neuronale, ceea ce face ca 
impulsurile electrice să călătorească mai 
repede prin acestea. Combinația acestor 
două elemente ne ajută să învăţăm mai bine 
şi, în cele din urmă, ne îmbunătăţeşte 
memoria. 

Mielina face ca semnalele din neuroni să 


circule mai repede, iar atunci când înveţi 
lucruri noi, în special la o vârstă înaintată, 
mielina se fixează pe axonii neuronilor, astfel 
încât creierul formează legături mai 
puternice, lucrând mai repede şi mai eficient. 
Mielina funcţionează cel mai bine atunci când 
o experienţă nouă este repetată de mai multe 
ori, cum ar fi atunci când exersăm ceva, când 
repetăm zilnic sau o dată la câteva zile. 

lată un truc pentru stimularea gândirii: 
şochează-ţi creierul şi revigorează-ţi mintea 
învățând ceva complet nou, ceva care pare 
ieşit din comun pentru tine. Cu alte cuvinte, 
dacă eşti creativ, învaţă o abilitate mecanică 
(precum întreţinerea auto de bază). Dacă eşti 
cercetător, ia o pensulă şi lasă artistul din 
tine să creeze. Stimularea minţii ne scoate 
din rutina cognitivă şi ne permite să gândim 
altfel. 

Stimularea memoriei prin deprinderea 
unei noi abilităţi ar trebui să fie o experienţă 
distractivă şi  antrenantă. Pentru a 
personaliza planul care ţi se potriveşte cel 
mai bine, urmează fiecare dintre următorii 
paşi şi  notează-ţi gândurile în spaţiile 
prevăzute. Să începem. 


Autoevaluarea dezvoltării abilităţilor 


Pasul 1: SADIA E interesele 


Mai întâi, priveşte înăuntrul tău şi gândeşte- 
te la interesele, dorinţele şi temele pe care ti- 
ai dori să le explorezi. Pe partea din stânga a 
tabelului de mai jos, notează cât de multe 


subiecte câte încap în acel spaţiu. Nu te 
gândi prea intens la ele. Lasă ideile să curgă. 
Pe partea din dreapta, notează cea mai bună 
modalitate de a învăţa aceste abilităţi noi, 
dacă va fi uşor sau va necesita o perioadă 
îndelungată şi dacă implică vreo cheltuială 
(de exemplu, dacă necesită un curs şi o taxă). 
Am completat-o eu pe prima, drept exemplu. 


Abilităţi care mă 


interesează 


Cum pot deprinde acele abilităţi 


Bazele dansului de 
societate 


Pasul 2: 


personalitate 


Urmez un 


Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Uşor/ 
Îndelungat/Cheltuieli 


Identifică 


tipul 


curs. Uşor/ 


de 


Oamenii mă descriu adesea ca fiind 
(încercuieşte o singură pereche de cuvinte! 


expresie): 


Cu înclinaţie pentru mecanică/tehnică 


Inventiv/Bun la rezolvarea problemelor 


Creativ/Artistic 

Pasionat de activităţi în aer 
liber/Aventurier Sportiv/ Competitiv 
Pasionat de stiinte/Matematician 
Detectiv/În căutare de informaţii 
Cu gândire analitică/Atent la detalii 
Sociabil/Cu abilităţi de comunicare 
Planificat/Organizat 


Pasul 3: Verifică-ţi modul de 
gândire 


Identifică cel mai bun mod în care poţi 
învăţa. Răspunde la următoarele afirmaţii: 


e Modurile în care prefer să acumulez 
informațiile sunt: 
Lectură şi cercetare intense 
Participarea la un curs 

Ascultarea unui speaker motivaţional 
Online şi în grupuri de discuţii 
Prin intermediul artelor, inclusiv 
muzică şi arte vizuale 
Cu ajutorul metodelor experimentale: 
învăţare prin experimentare 
Prin intermediul metodelor ştiinţifice 
Timp petrecut singur în reflecţie 
profundă şi meditaţie 


e Alte lucruri care mă ajută sā mă 
dezvolt: 
d. 


2. 

3. 
e Lucruri care îmi blochează 
dezvoltarea: 

1. 

2i 


e Primele zece surse de inspiratie (poți 
enumera oameni, cărți, filme, discutii, 
calatorii...): 


E o SI ie 


Pasul 4: Stabileste-ti obiectivele 
t 


J 


Trebuie să reții trei elemente atunci când 
stabileşti un j 
obiectiv în deprinderea unei abilităţi: irebuuie 


să fie concret, cuantificabil şi accesibil. 

Un obiectiv concret este acela pe care íl 
poți exprima în cuvinte. O dorinţă vagă de „a 
învăţa o nouă limbă” nu este tocmai concretă. 
însă „participă la un curs online de suedeză 
timp de trei luni” este aur curat. Obiectivele 


sunt concrete atunci când le scrii. 

Un obiectiv cuantificabil este acela care 
iți permite să observi progresul. „învaţă să 
vorbeşti suedeză” este dificil de măsurat. însă 
„învaţă 15 expresii uzuale în suedeză în trei 
luni” îţi permite să notezi progresul. 

Un obiectiv accesibil este acela pe care íl 
poti atinge în mod rezonabil. „Vorbeşte fluent 
suedeză în trei luni” este atât concret, cât şi 
cuantificabil, însă cu greu accesibil. 
„Participarea la 15 conversații elementare în 
suedeză în trei luni” este un obiectiv care 
îndeplineşte toate cele trei criterii. 

Acum a venit vremea să stabileşti câteva 

obiective -> 
de deprindere a unor abilităţi care îţi vor 


provoca mintea şi stimula memoria. La acest 
nivel al exerciţiului, ar trebui să-ţi fi format o 
idee despre personalitatea şi preferinţele tale 
de învăţare. Aşadar, având în vedere acest 
lucru, întoarce-te la Pasul 1 şi identifică trei 
obiective pe care ţi-ai dori să le atingi în 
următoarele 12 luni. (Acordă-ţi trei sau patru 
luni pentru îndeplinirea fiecărui obiectiv în 
parte.) Odată ce ai luat o decizie, notează 
alegerile făcute, împreună cu planul tău, în 
spaţiile prevăzute. 

Pasul următor: implică-te în activităţi noi 
şi stimulează-ti constant mintea. 


Abilitate Cum o voi Cât timp va Rezultat 
nouă dobândi dura final 


Abilitatea nr. 
J: 


Abilitatea nr 2: 


Abilitatea nr. 
3: 


Descoperă mai multe idei de dezvoltare a 


abilităţilor. Mergi la Anexă: „Cele mai bune 
jocuri de gândire şi exerciţii de memorie”. 


Fii mai sociabil 


Aşa cum am arătat în capitolul 5, cei mai 
fericiţi oameni sunt aceia care iau zilnic 
legătura cu prietenii şi familia. De asemenea, 
sunt şi cei mai inteligenţi. 


Scriitorul du Oscar Ybarra şi colegii lui de 
la University of Michigan au studiat 
posibilitatea ca interacţiunea socială să 
îmbunătăţească funcţia 


cerebrală. Intr-o serie de studii asociate, ei 
au testat nivelul funcţiei cognitive a 
participanţilor, comparându-l cu frecvenţa 
interacțiunilor sociale ale acestora.*” Au 
descoperit că oamenii care se angajau în 
interacțiuni sociale prezentau niveluri mai 
mari de performanţă cognitivă decât grupul 
de control. Interacțiunea socială contribuie la 
performanţa intelectuală. 

Autorul sugerează că „interacțiunea 
socială ajută la antrenarea gândirii. Oamenii 
au parte de beneficii cognitive în urma 
socializării.” Autorii au speculat că 
interacţiunea socială antrenează procesele 
cognitive măsurate în cadrul sarcinilor 
intelectuale. Ei au conchis că „este posibil ca, 
pe măsură ce interactionează social şi mintal 
cu ceilalţi, oamenii să 

5 > > primească stimuli 


IA 


cognitivi aproape instantaneu. 
Pe de altă parte, cogniţia scade dacă 


rămânem izolaţi şi singuri şi, din păcate, un 
număr din ce în ce mai mare de persoane se 
simt neglijate şi singure - de la generaţia Z— 
şi până la populaţia în vârstă. De fapt, 
cercetările au descoperit că singurătatea este 
„epidemia tăcută” prezentă acum în toată 
lumea. în Marea Britanic, de exemplu, peste 
9 milioane de oameni declară că „se simt 
adesea sau întotdeauna singuri”, conform 
unui raport publicat în 2017 de Jo Cox 
Commission on  Loneliness.” Această 
problemă a determinat prim-ministrul de 
atunci, Theresa May, sa desemneze un 
Ministru al Singurătâăţii. 

Doamna May a declarat că: „Singurătatea 
este realitatea tristă a vieţii moderne pentru 
un număr prea mare de oameni. imi doresc 
sa infrunt această provocare a societăţii 
noastre şi să acţionâm cu totii i > j 

j j impotriva 
singurătăţii suportate de  bâtrâni, de 
ingrijitori, de cei care au pierdut oameni 
dragi - oameni care nu au pe altcineva cu 
care sā vorbească sau cărora să le 
impărtăşească gândurile şi experiențele.” ^ 

Imaginează'ţi, chiar dacă trăim într-o 
perioadă în care atât locuitorii ţărilor 
avansate, cât şi cei ai ţărilor în dezvoltare 
sunt lipiţi de smartphone şi sunt mai 
interconectaţi decât în orice altă perioadă 
istorică, singurătatea este o epidemie. lar 
acest lucru se întâmplă din cauza diferenţei 
majore dintre a fi conectat şi a simţi 
apartenenţa. Asa cum ştiu cercetătorii şi 
liderii precum doamna May, a fi sociabil şi a 
avea un sentiment de apartenenţă este tot 
ceea ce ne dorim cu toţii. Fără acestea, avem 


de suferit. 

Socializarea este un alt pas câtre 
stimularea capacităţii mintale şi există 
moduri nelimitate de relationare cu alti 
oameni. lată câteva dintre ideile 

? ? mele preferate. 


e Foloseşte tehnologia în avantajul tău. 
Intră pe Skype sau Facetime şi 
contactează familia şi prietenii care 
locuiesc mai departe - sau în alte părţi 
ale lumii. 


e Dacă eşti singur sau vâduv, nu sta 
singur acasă. Găseşte-ţi un prieten şi 
socializează: mergeţi la film, vizitaţi un 
muzeu, începeţi un club de carte, 
faceţi voluntariat împreună. 


e Plimbă-te prin cartier şi opreşte-te să 
saluţi oamenii cu care te întâlneşti. 

e Mie şi soţiei mele, Lynn, ne place la 
nebunie să stăm cu nepoţii noştri. Ne 
distrâm cu ei, le testâm memoria şi 
jucăm jocuri de gândire cu ei. 


e inscrie-te la un curs la centrul local de 
agrement, la biblioteca sau la 
universitate. 


e Alâtură-te unei biserici, sinagogi sau 
templu şi participă la slujbele şi 
evenimentele de acolo. 


e Cântă într-un cor sau într-o trupă. 


e Fă parte dintr-un grup din cartier sau 
din comunitate. 


e Iniţiază o seară de jocuri şi participă 
la jocuri de cărţi sau board games cu 
alte persoane. 


e Antrenează-te cu un prieten, plimbaţi- 
vă,  înotaţi sau mergeţi la sală 
împreună. 


“Joacă un sport de echipă, precum 
bowling, golf sau crichet. 


e Descoperă vinuri noi cu un prieten. 
Dacă nu consumi alcool, descoperă 
tipuri de cafea sau de ceai. 


Includerea exerciţiilor de gândire 


Aplicațiile cu jocuri de gândire pentru 
smartphone-uri sunt o afacere dezvoltată, iar 
opţiunile par nelimitate pe piaţa de astăzi. 
însă chiar funcţionează? Acest lucru încă se 
dezbate, iar câţiva cercetători afirmă că ele 
îmbunătăţesc funcțiile de execuție ale 
creierului - de 


exemplu, capacitatea de atenţie, organizare 
şi planificare. Aceiaşi cercetători afirmă că 
aplicaţiile cu jocuri de gândire dezvoltă 
memoria de lucru şi viteza de procesare la 
tineri, precum şi sânâtatea cognitivă a 
persoanelor în vârstă. însă, de cealaltă parte 
a dezbaterii, unii experţi insistă că nu există 
asemenea beneficii. A fost făcut un studiu 
care a monitorizat activitatea creierului, 


abilităţile cognitive şi cele de luare a 
deciziilor la tinerii adulţi, ajungând la 
concluzia că jocurile de gândire „nu 
stimulează cogniţia”” şi nu au cfcctc asupra 
capacităţii de decizie. 

lată ceea ce am învătat eu şi ce au 
demonstrat o mulţime de cercetători: putem 
stimula activitatea creierului cu programe de 
memorie care includ exerciţii fizice, dietă, 
socializare, educaţie, precum şi exerciţii de 
gândire cu scopuri specifice, pentru a ajunge 
la rezultate tangibile. Cu alte cuvinte, 
abordarea holistică raportată la minte, corp 
şi emoţii care mi-a transformat viaţa - şi pe 
care o împărtăşesc cu tine în aceste pagini! 

„Dacă îţi doreşti să-ţi îmbunătăţeşti eul 
cognitiv, în loc să joci un joc video sau să 
rezolvi un test de gândire timp de o oră, 
mergi la o plimbare, la alergat sau 
socializează cu un prieten”, spune dr. Bobby 
Stojanoski, cercetător ştiinţific la Brain and 
Mind Institute din cadrul Western University 
din Canada.” „Dormi mai bine, antrenează-te 
regulat, mănâncă mai sănătos, educaţia este 
excelentă - acestea sunt lucrurile asupra 
cărora ar trebui să ne concentram.” ^ 

Am discutat deja despre beneficiile 
dobândirii de cunoştinţe, deprinderii unor 
abilităţi şi socializării. Acum este timpul să 
descoperim exerciţiile de stimulare a 
creierului care chiar funcţionează. Am inclus 
aici tehnici mnemonice eficiente (tehnici de 
dezvoltare a memoriei), distractive şi uşor de 
aplicat, dar care nu sunt menite doar pentru 
amuzament. Lista mea este concepută pentru 


a-ţi antrena intens creierul şi îmbunătăţi 
gândirea într-un termen scurt. în paginile 
care urmează (precum şi în Anexă), vei 
descoperi cele mai bune metode: zeci de 
acronime şi tehnici de memorare, împreună 
cu exerciţii de gândire şi trucuri mai puţin 
cunoscute care îti vor îmbunătăţi capacitatea 
cognitivă. La finalul acestui capitol (precum 
şi la finalul capitolului următor), am inclus 
„Diagrama de planificare pentru o memorie 
excepţională”. Aceasta reprezintă locul în 
care poţi concepe propriul regim săptămânal 
de stimulare a creierului. 
încă ceva înainte să începem. Pro mi ternii 

două lucruri: (1) Nu te vei da bătut înainte să 
începi, cu gândul că: Memoria mea este prea 
slaba ca să pot face lucrurile astea. (2) Nu te 
vei lăsa copleşit de toate opţiunile pe care ţi 
le ofer. Uite, dacă eu pot sā o fac, şi tu vei 
putea. (întoarce-te şi reciteşte povestea mea 
din partea întâi, pentru o doză de inspiraţie.) 

Adevărul este că abilitatea de a învăţa şi 

de a retine ?)j j 
lucruri este similarā la indivizii cu o stare 
moderatā de sānātate, deoarece creierul 
nostru nu este atât de diferit. Trebuie doar să 
il antrenăm. Iar trucul pentru maximizarea 
eficientei oricărei tehnici de memorare stă j 


în tipul de informaţii pe care le introducem în 
creier. 


TRUCUL DE MEMORIE „NR; L 159 memore: 
ilitați 


in E 1 memorează 
inforine ati SUR E 3 : 
te interesează şi i, distractiv de învătat. 


TRUCUL DE MEMORIE NR. 2: Include 
adjuvante pentru memorie (cuvinte 


descriptive sau rime, amintiri etc.), care 
pot fi creative, pozitive, intense... sau chiar 
amuzante şi caraghioase. 


Tehnici de memorare a listelor 


lată câteva dintre tehnicile mele mnemonice 
preferate. Fiecare dintre ele te va ajuta să 
reţii şi să-ti aminteşti liste, calupuri de 
informaţii şi materiale de citit. La început, 
aceste metode pot parea caraghioase şi 
ciudate, însă odată ce vei înţelege fiecare 
concept, le vei descoperi eficienţa şi îţi vei 
dezvolta gândirea. Cheia unei minţi ascuţite 
şi a unei memorii îmbunătățite este 
exercițiul. 


BENEFICIILE MEMORĂRII LISTELOR 

e dezvoltă cogniţia; 

e ascute memoria; 

e consolidează legăturile neuronale; 

“favorizează funcționarea unui creier 
tânăr. 


Metoda înlăntuirii vizuale 


Cu ajutorul acestei tehnici poți schimba date 
abstracte în imagini mintale care sunt uşor 
de reținut. în esenţă, „inlānțui” şi asociezi 
elemente în memorie care pot să nu aibă 
legătură. lată o demonstraţie a metodei 
înlănţuirii utilizând următoarele 13 cuvinte şi 
expresii aleatorii: (1) maşină, (2) cărămidă, 
(3) urs, (4) cartof (5) piscină, (6) taxi, (7) 
preot, (8) spaghete, (9) minge de ping-pong, 


(10) future, (11) doza de Cola, (12) masă, 
(13) triunghi. 

Să spunem că trebuie să memorezi 
această listă în ordine. Mai întâi, leagă cele 
13 cuvinte într-o poveste. Cu cât este mai 
scandaloasă povestea, cu atât este mai 
probabil să ţi-o aminteşti. În al doilea rând, 
este foarte important să vizualizezi povestea 
în timp ce te gândeşti la ea. 

lată o poveste pentru memorie creată de 
mine: 


leşeam cu MAŞINA de pe alee când, dintr- 
odată, am lovit o CĂRĂMIDĂ. Am coborât 
din maşină 

> 
şi am fost surprins să văd câ acea 


cărămidă căzuse pe degetul cel mare al 
unui URS. Ursul furios mânca un CARTOF 
pe care l-a aruncat spre mine. Cartoful a 
zburat în PISCINA vecinului. Când mam 
îndreptat spre piscină, am observat că era 
goală, însă era un TAXI în mijlocul ei. 
Uitându- mă mai atent, am văzut un 
PREOT pe bancheta din spate a maşinii, 
care mânca SPAGHETE. însă nu mânca 
spaghete cu chiftele. în schimb, mânca 
spaghete cu MINGI DE PING-PONG. A 
scos capul pe fereastra din spate şi ţinea o 
minge de ping-pong în gura deschisă. 
Când a scuipat-o pe jos, s-a transformat 
într-un FLUTURE superb. Fluturele a 
zburat pe o DOZĂ DE COLA de pe o MASĂ 
neobişnuită din sticlă, în formă de 


TRIUNGHI! 


Majoritatea celor care aud această poveste o 
singură dată îşi amintesc instantaneu toate 
cele 13 cuvinte! Repet, cheia este să 
vizualizezi tot ceea ce se întâmplă în poveste. 


Acronime 


Am început să folosesc acronimele încă de la 
şcoala generală şi nu m-am oprit de atunci. 
Este o metodă veche de memorare, dar care 
funcţionează. (Am 


inventat şi câteva acronime proprii de-a 
lungul anilor.) Aşadar, ce este un acronim? în 
mod normal, este un cuvânt format din 
primele litere ale unei înşiruiri de cuvinte 
sau, după cum este definit în dicţionar, 
„cuvânt format din prima sau primele litere 
ale cuvintelor dintr-o sintagmă, dintr-o 
expresie, dintr-un titlu” etc. în ceea ce mă 
priveşte, regulile pot fi încălcate într-o 
tehnică de memorare, astfel încât orice 
combinaţie inventată (sau chiar o sintagmă) 
care poate fi reţinută cu uşurinţă este un 
acronim. Fiecare literă j , , 
reprezintă un element pe care trebuie să-l 
reţii. Pentru a crea un acronim, trebuie doar 
să iei lista de cuvinte, sintagme sau date pe 
care vrei să le memorezi şi să le ordonezi 
astfel încât primele litere ale fiecărui cuvânt 
să formeze un cuvânt real sau imaginar. 

lată un exemplu, precum şi modalităţi 
practice de utilizare: 


Bazele acronimelor: foloseşte-le pentru a... 


Retine liste 
r 


Exemplu: Marile Lacuri din 
America de Nord 

HOMES 

Huron, Ontario, Michigan, 


Erie, Superior 


Silabisi cuvinte 


Exemplu: Aritmie 


Astăzi, Ramona i-a trimis mesajul 


iubitului ei. 


Memora o serie sau un 


tipar 


Exemplu: game muzicale 


CGDA 


Câinele Georgianei 


doarme astăzi. 


Memora un ansamblu de 
elemente 


Exemplu: Opt oase ale craniului uman 
FOSETP 
Frontal, Occipital, Sfenoid, Etmoid, 


două Temporale şi două Parietale 


TRUCUL DE MEMORIE NR. 3: in ceea ce 


priveşte 


elementele care sunt mai dificil de 


memorat 


(precum termenii ştiinţifici sau medicali), 
include o poveste dinamica sau o amintire 
alāturi de acronim. Utilizând cel de-al 
patrulea exemplu de mai sus - cele opt 
oase ale craniului uman - am fācut 
legătura între acronim şi o amintire din 
copilărie: când eram copil, eu şi fratele 
meu faceam fortărețe sprijinind cărți de joc 
una de cealalta. Construisem un „centru de 
comandă” format din OPT baze. Apoi 
treceam prin testul CAPETELOR ametite. 
Pe rând, trăgeam o „undă cerebrală în 
formă de şosetā” prin fiecare bază şi 
dărâmam cele două turnuri din fiecare 
bază până când doar UNUL rămânea în 
picioare. Fratele meu, fiind de partea 
Opusă, a Sfărâmat şi Eliminat ultimul Turn 


aflat în Picioare. Fiindcă erau DOUA 
turnuri, îmi voi aminti întotdeauna că avem 
două oase TEMPORALE şi două oase 
PARIETALE în craniu. Stiu la ce te 
gândeşti: Cum ar putea această 
poveste caraghioasă să ajute 
memoria? îţi aminteşti ce am menţionat 
în Trucul numărul 2? 


a> 


Include adjuvante pentru memorie - 
creative, pozitive, dinamice... poate chiar 
amuzante şi caraghioase. Aceste tipuri de 
amintiri sunt distractive şi ne rămân in 
memorie, la fel cum aceasta mă ajută să-mi 
amintesc cele opt oase ale craniului. 


Sistemul de ancorare 


Cu ajutorul acestei tehnici eficiente, vei 
asocia elemente pe care vrei să le reţii cu 
anumite imagini într-o ordine prestabilită. 
Denumirea acestui sistem provine de Ia 
cuvintele-cheie care acţionează ca nişte 
cârlige mintale - pe care le denumesc 
„ancore” - cu care asociezi informaţiile pe 
care le reţii. Este o modalitate eficientă 
pentru început, dacă trebuie să memorezi o 
listă de 10 sau 20 de elemente. Această 
tehnică m-a ajutat să memorez lucruri 
precum cele 52 de cărţi de joc dintr-un 
pachet, cele 50 de state, 109 elemente 
chimice şi multe altele. (Am inventat chiar şi 
propria versiune, cu mult mai multe ancore.) 
Foarte important este că, odată ce vei 
înţelege această tehnică, îti vei da seama că 


este extrem de utilă. Cuvintele- ancoră te pot 
ajuta să-ţi aminteşti liste de elemente, sarcini 
sau activităţi zilnice. Această tehnică implică 
memorarea în două etape distincte: prima cu 
ajutorul emisferei drepte, iar cealaltă cu 
ajutorul emisferei stângi.7 

Spre deosebire de metoda înlânţuirii 
despre care am discutat mai sus, ancora nu 
depinde de preluarea unui element într-o 
succesiune. Poţi accesa orice informaţie de 
pe listă fara a fi necesar să parcurgi tot 
sistemul. Cu toate acestea, este mai greu de 
învăţat. 

Există o varietate de opţiuni pentru 
sistemul de ancorare - de la cele foarte 
simple, la cele extrem de complexe. în 
paragrafele următoare, te voi ghida prin 
sistemul rimei numerice (una dintre cele mai 
populare tehnici) şi te invit să avansezi până 
la Anexă: „Cele mai bune jocuri de gândire şi 
exerciţii de memorie” - unde îţi voi prezenta 
un alt exerciţiu de ancorare, precum şi un 
exerciţiu personalizat de mine. 


Sistemul rimei numerice 


lată care este ideea de bază: elaborezi un 
număr de ancore utilizând cuvinte care 
rimează sau care sună asemănător. Studiile 
au arâtat cā abilitatea noastră de a reţine 
informaţii este îmbunătăţită semnificativ prin 
utilizarea cuvintelor rimate. Această metodă 
este utilă în ceea ce priveşte liste scurte, 
fiind eficientă în cazul listelor care conţin 
până la 20 de elemente. începi prin a asocia 


un cuvânt care rimează cu numere de la 1 la 
20. Sa observâm urmatorul exemplu: 


1. ONU 2. Butoi 3. Ardei 4. Teatru 5. Opinci 


6. Vase |7. Noapte 8. Compot 9. Rouă 10. Rece 


e Utilizând lista formată din 10 cuvinte 
de mai sus, rosteşte fiecare rimă cu 
voce tare: „Unu, ONU... Doi, butoi... 
Trei, ardei...” 


e Fã-o din nou, însă de această dată 
imaginează- ţi un element pe care îl 
reprezintă cuvântul- ancoră. 
Vizualizează-l intens. De exemplu, 
imaginează-ţi un butoi mare, din lemn, 
rotund; vizualizează un ardei roşu, 
copt; o sală mare şi impunătoare de 
teatru... şi aşa mai departe. 


e Exersează lista în mod repetat pe 
parcursul următoarelor zile până când 
rămâne fixată permanent în memoria 
pe termen lung. Odată ce ai format o 
asociere între numere şi cuvintele care 
rimează cu ele, ţi-ai construit 
ancorele. în acest punct, te vei putea 
gândi la o ancoră, amintinducţi 
instantaneu imaginea asociată 
acesteia. 


* În cele din urmă, testează-ţi memoria 
prin vizualizarea cuvintelor-ancoră în 


locul numerelor şi sari aleatoriu la alte 
numere din listă: sari la 2, apoi la 7, 
iar apoi la 1. în curând nu va trebui să 
mai spui numerele pentru a-ţi aminti 
cuvintele, deoarece ele rimează, lucru 
care te-a ajutat să le fixezi în memorie. 


Dacă ţi se pare că această tehnică este 
similară tehnicii înlănţuirii vizuale, dar şi 
metodei acronimelor, ai 


7 7 Wi 
dreptate. Utilizarea unei ovẹşți te va ajuţa 
nu oar sa _fixezı cuūvintèle-ancora` in 
memorie, ci şi să ti le 7 


reaminteşti rapid şi uşor. 

Odată ce cuvintele-ancoră sunt asociate 
definitiv echivalentelor lor numerice, poţi 
asocia elementele pe care trebuie să le reţii 
cu imaginea cuvântului-ancoră. Nu doar că îţi 
vei putea reaminti lista, dar vei şti şi poziţia 
numerică exactă a fiecarui element de pe 
lista!” 


Descoperă mai multe tehnici de memorare a 
listelor. Mergi la Anexă: „Cele mai bune jocuri 


de gândire şi exerciţii de memorie”. 


Tehnici pentru reținerea numelor, 
fetelor şi locurilor 


Cafea proaspat măcinată. Un bol mare cu 
popcorn fierbinte cu unt. Strâlucirea caldă şi 
aurie a unui apus. Sunetul liniștitor al 
Simfoniei nr. 4 a lui Brahms. Numai rostirea 
fiecărei descrieri trezeşte atât de multe 


emoţii şi amintiri în mintea mea - şi sunt 
sigur că şi în mintea ta. Ştii de ce? Deoarece 
fiecare dintre ele ne 


activează simţurile. Asa cum am discutat mai 
devreme, 

? ) - putem fixa date şi informaţii 
în memorie urmând trei paşi principali: 

Accesează-ti simţurile. Includerea tuturor 
celor cinci simţuri în cadrul tehnicilor de 
memorare poate stimula creierul şi 
îmbunătăţi abilitatea noastră de a ne 
reaminti informaţii. Cele mai puternice 
simţuri care declanşează amintirile sunt 
văzul, auzul şi mirosul. 

Foloseşte imagini mintale. Numele şi 
numerele sunt dificil de reţinut, deoarece 
sunt abstracte, iar creierul nu le poate fixa cu 
uşurinţă. însă creierul stochează şi îsi 
aminteşte imagini mult mai uşor. 

Creează imagini din cuvinte. Vizualizează 
scrierea unui cuvânt în minte, apoi încearcă 
să te gândeşti la alte cuvinte care încep (sau 
se termină) cu aceleaşi două litere. 

Aşadar, să trecem la practică. O vom lua 
pe Amy drept exemplu (tânăra profesoară de 
engleză pe care am cunoscut-o la începutul 
acestui capitol). Amy ne arată cum combină 
cele trei trucuri de memorare de mai sus cu 
alte tehnici, precum sistemul de ancorare, 
pentru a o ajuta să-şi amintească nume, feţe 
Şi locuri. 


Cum să aibă sens numele abstracte 


Tehnica nr. 1: Accesează-ţi simţurile. Mai 


întâi, Amy transformă un nume într-un sunet 
și într-o imagine. De exemplu, să spunem că 
unul dintre elevi se îndreaptă spre ea şi 
spune „Bună, eu sunt Isabella.” Amy se 
gândeşte imediat la ceva unic în legătură cu 
numele fetei, apoi işi accesează simţurile, 
evocând imagini, sunete, mirosuri etc. Acest 
lucru îi permite lui Amy să transforme ceva 
abstract (un nume) în ceva memorabil (o 
imagine). Astfel, în cazul Isabellei, Amy îşi 
imaginează un clopoțel şi sunetul ascuţit pe 
care îl scoate atunci când sună. Apoi asociază 
imaginea cu numele Isabellei, iar sunetul cu 
vocea ascuţită a fetei. 

Următorul pas este acela de a asocia (sau 
de a ancora) acea imagine cu locul în care şi- 
o va aminti, Amy asociază numele Isabellei, 
precum şi imaginea şi sunetul unui clopoțel 
care sună, cu banca din cel de-al doilea rând 
în care eleva stă în cea de-a treia oră de 
engleză. (Amy îşi imaginează literalmente un 
clopoțel stând pe scaunul din faţa ei!) 

in cele din urmă, Amy dă viaţă imaginilor. 
Cu cât sunt mai animate şi mai dinamice 
aceste imagini, cu atât mai bine. Acest lucru 
creează în creier conexiuni noi, mai 
puternice, între acel cuvânt sau număr şi 
imagine. în acest caz, Amy îşi imaginează un 
clopoțel care sună de fiecare dată când o 
vede pe Isabella. 


Tehnica nr. 2: Fă o conexiune obişnuită. lată 
o altă | 

tehnică pe care o foloseşte Amy pentru a-şi 
aminti un nume: adesea, ea asociază numele 
unei cunoştinţe - sau al unui elev pe care il 


întâlneşte pentru prima oară - fie cu (1) 
numele unei persoane pe care o cunoaşte, fie 
cu (2) un nume celebru. De exemplu, atunci 
când i-a fost prezentat un elev pe nume 
Ricardo, ea a asociat numele băiatului cu 
actorul Ricardo Montalbân. 

Aşadar, acesta este trucul: în momentul în 
care cunoşti pe cineva, gândeşte-te la o 
persoană faimoasă (sau la o persoană pe care 
o cunoşti) care are acelaşi nume sau, poate, 
care arată la fel. Odată ce ai făcut acea 
asociere, ea se va fixa în memorie. 


Tehnica nr. 3: Repetă un nume nou. 
Repetiţia e mama învăţăturii. De fiecare dată 
când repeţi un nou nume, te ajută să îl fixezi 
în memorie. înainte ca Amy să încheie o 
discuţie cu un elev pe care tocmai l-a 
cunoscut, tânăra profesoară se asigură că 
pronunţă numele lui. Simpla formulare „O zi 
bună, Lucas”, sau „Ne vedem mâine, Sofia”, o 
ajută la întipărirea numelui în minte. Mai 
mult, este o şansă în plus de asi aminti 
numele data viitoare când va vedea elevul. 

Adevărul este că nu putem memora ceva 
fară repetiție.  Repetarea numelui unei 
persoane cu voce tare, astfel încât să-l auzim, 
dar şi vizualizarea acestuia ne oferă un 
adjuvant audiovizual care contribuie la 
retinerea numelor şi fetelor. 


Tehnica nr. 4: Analizează fața persoanei pe 
care o întâlneşti. În afară de a retine numele 
fiecarui elev, 


Amy se străduieşte să îsi amintească şi fetele 
lor. Depune eforturi în studierea feţei fiecărui 


elev atunci când vorbesc, analizând 
trăsăturile unice şi repetând numele lor în 
minte. Observă forma feţei, dimensiunea 
nasului, culoarea neobişnuită a ochilor, 
coafura, zâmbetul. Cu alte cuvinte, Amy se 
opreşte şi îşi face timp pentru a vedea fiecare 
elev pe care il întâlneşte. Asocierea 
trăsăturilor fizice cu numele oj 

ajută pe profesoara ocupată nu doar să îşi 


amintească fetele şi detalii ale vieţii lor, ci şi 
să creeze legături personale cu oamenii pe 
care îi întâlneşte. 


Cum să-ti aminteşti trasee şi locuri 


Amy a crescut în Chicago - al treilea cel mai 
mare oraş din Statele Unite - astfel că ştie 
cât de important este să fii priceput la 
indicaţii şi să ai abilitatea de a-ţi aminti rapid 
locuri din interiorul şi din jurul oraşului, însă 
nu i-a fost uşor. Cu toată sinceritatea, Amy 
nu are un simt înnăscut al orientării. 


Ea a hotărât să găsească o soluţie în loc 
să fie supărată din această cauză. Aceeaşi 
putere de observaţie şi aceleaşi trucuri 
senzoriale pe care le aplică pentru a reţine 
nume şi feţe o ajută sa-şi amintească traseele 
si locurile. 

Mai intâi, se străduieşte să menţină un 
interes ridicat faţă de locurile în care merge. 
În acelaşi mod în care studiază faţa unei 
persoane, Amy a învăţat să vadă mediul 
înconjurător. Ea reţine direcţiile străzilor pe 
care merge, este atentă la punctele de reper, 
la curbele pe care le fac străzile şi chiar la 


elementele naturale de pe drum. 

Apoi, Amy alimentează memoria locurilor. 
De fiecare dată când merge cu Chicago „L” 
(sistemul rapid de trenuri al oraşului) sau 
merge de-a lungul străzilor, reţine calea 
urmată, punctele de reper, direcţia generală 
şi poziţia relativă. Cu fiecare pas, încearcă să 
vadă câte lucruri poate reţine. La întoarcerea 
acasă, reface drumul în minte şi testează câte 
puncte de reper îşi aminteşte. 

lată cele trei strategii pe care le foloseşte: 


1.Foloseşte o hartă mintală. Fie că pleci 
într-o excursie într-un loc nou sau ai o 
programare într-o parte necunoscută a 
oraşului, studiază mai întâi o hartă 
fizică... apoi creează una mintală. Fa 
asta Înainte să ieşi pe uşă. 
Vizualizează în minte principalele 
puncte de reper: clădiri aparte, o 
stradă încadrată de copaci, un teatru 
sau o bibliotecă. Aminteşte- ti cum 
strabat oraşul bulevardele si 
autostrāzile 
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principale, de la nord la sud sau de la 
est la vest. Având o idee clară despre 
aşezarea drumurilor principale şi cum 
se conecteaza cu strāzile mai mici, 
gândeşte-te la direcția în care vei 
merge, precum şi la cum te poți 
întoarce în caz că te rătăceşti. Aceşti 
paşi simpli te vor salva de dureri de 
cap ulterioare şi te vor ajuta să-ti 
aminteşti locurile atunci când eşti 
stresat. 


2. Foloseşte rime sau cântece. lată o altă 
modalitate de a-ti aminti denumirile 
străzilor şi traseele: compune 
propoziţii scurte, care rimează, din 
denumirile străzilor, apoi leagă-le într- 
o poveste. Nu uita: cu cât este mai 
creativă povestea, cu atât mai bine. De 


asemenea, încearcă să le cânţi odată 
cu melodia din cântecul tău preferat. 


De exemplu, iată cum am reţinut drumul 
câtre restaurantul meu preferat cu fructe de 
mare din Philadelphia. Cânt pe melodia din 
deschiderea serialului Gi/ligans Island”. 


Hai până-n centru pentru fructe de mare la 
Chart House/Fac un viraj, cu mult curaj 
când ajung la Delaware Dock/Ajung acolo 
exact la timp pe Columbus număr 555. 


lată şi o poveste pe care Amy o foloseşte 
pentru a găsi o librărie într-o parte 
necunoscută a oraşului Chicago: 


Călătoresc prin jungla urbană, în sus pe 
răcorosul Bulevard North Michigan, pe 
lângă trei monumente închinate bogăției şi 
nobilimii: Hotelul Conrad, Hotelul Omni 
şi magazinul Saks Fifth Avenue. Trec 
rapid prin Hotel Peninsula, evadez din 
Nordstrom Rack... şi merg câtre vest, pe 
o cale ce curge spre est prin oraşul 
vânturilor: Bulevardul East Chicago. 
înot printr-o mare de navetişti şi în sfârşit 
ajung în locul fericirii mele: Loyola 
University Bookstore. 


3. Foloseşte o legătură. Cu cât vei crea 
mai multe legături între elemente şi 
cu cât vei asocia anumite informaţii cu 
lucruri pe care le cunoşti deja, cu atât 


vei putea învăţa şi reţine mai multe 
informaţii. Secretul este să asociezi un 
traseu cu altul. Cu alte cuvinte, dacă 
deja ştii cum să ajungi pe strada 
principală, rămâne doar să conectezi 
străzile laterale creând o legătură în 
minte, dacă virezi la stânga sau la 
dreapta.— 


Amy încearcă să-şi activeze şi simţurile. Ea 
asociază o adresă sau denumirea unui 
bulevard sau a unei 


autostrăzi cu imagini mintale care îi evocă 
instantanee vizuale, sunete şi mirosuri. De 
exemplu, „Autostrada 41” din Chicago duce 
la „grădina” din centru: Millennium Park. Lui 
Amy, acea autostradă îi declanşează „miile” 
de imagini preţuite ale unei copilării fericite 
petrecute în explorarea parcului. (Millennium 
Park este definit adesea ca fiind „grâdina” 
oraşului Chicago.) 


Jocuri de matematică pentru 
ascutirea mintii 


Matematica şi memoria merg împreună la fel 
de bine ca plăcinta şi merele! 

lată un exerciţiu care îmi place - pe care 
il poţi rezolva chiar acum. Se numeşte Plus 3 
minus 7. lată ce presupune: tot ce trebuie să 
faci este să alegi un număr format din trei 
cifre, apoi să adaugi 3 la acel număr, de trei 


ori. Apoi scazi 7 din noul număr, de şapte ori. 
Ai înţeles? Obiectivul tău este să repeţi 
procedeul de cel puţin cinci ori, iar data 
viitoare să alegi un alt număr format din trei 
cifre. Poţi începe şi cu un număr format din 
patru cifre şi să alegi alte numere cu care să 
te joci. De exemplu, dacă eşti foarte ambițios 
- şi îţi doreşti o provocare serioasă - ai putea 
începe cu 7 777 şi să adaugi 7, de şapte ori... 
apoi să scazi 14, de 14 ori. Of - este greu, dar 
îţi va antrena grozav creierul! 
Acest exerciţiu de gândire îti va dezvolta 
ŞI + o 3 l 
memoria de lucru, datorita detaliilor pe care 
trebuie să le reții pentru a reuşi să-l rezolvi. 


Stimulează gândirea cu alte jocuri şi exerciţii 
de matematică. Mergi la Anexa: „Cele mai 
bune jocuri de gândire şi exerciții de 
memorie”. 


TRUCUL DE MEMORIE NR. 4: MATEMATICA 
IN MINTE. Rezolvă probleme fara să te ajuţi 
de creion, hârtie sau calculator; poţi să 
îngreunezi şi mai mult această activitate - 
fizic - mergând în acelaşi timp. 


DIAGRAMA DE PLANIFICARE PENTRU 0O MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ 


Dezvoltă memoria şi stimulează 
concentrarea 


Cum voi - Cum voi - 
Cum voi - Cum voi l 
deprinde REN include - 
Zi dobândi - socializa a 
noi exerciţiile 
cunoştinţele mai mult 
i abilităţi de 
Luni 
Marti 
Miercuri 
Joi 
Vineri 
Sâmbătă 
Duminică 


Să ducem gândirea la nivelul următor 


în paralel cu sistemul de stimulare a 
memoriei funcţionează şi un program de 
exerciţii fizice conceput pentru a face inima 
să pompeze, a pune muşchii în 


mişcare şi a menţine corpul tonifiat. 
Următorul capitol oferă un plan pe care îl 
poţi personaliza şi aplica în viata ta. 


PROGRAMUL MEU PENTRU 0 MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ: 
O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 


Impuls pentru creier nr. 1 ;Dezvoltă 


memoria şi întăreşte concentrarea 
> 


e Autoevaluarea memoriei. 
e Autoevaluarea capacităţii de a învăţa o 
abilitate. 

e Personalizarea propriului program 
pentru o memorie excepţională, urmând 
următorii paşi: (1) dobândirea 
cunoştinţelor, (2) deprinderea abilităţilor, 
(3) socializarea frecventă şi (4) includerea 
exerciţiilor de gândire. 


Impuls pentru creier 
nr. 2 Stimulează 
energia şi increderea 
de sine. 


Tonifiază-ți corpul în timp 
ce-ţi stimulezi creierul 


A fost tortură» O tortură chinuitoare, 
sufocantă, cumplită. 

Celebrul Chicago Marathon este o cursă 
doar pentru cei cu inimi puternice. Clint era 
puternic, nu încăpea îndoială. Jucase fotbal şi 
făcuse wrestling în liceu. La facultate, a 
trecut la lacrosse. însă un maraton - la vârsta 
lui?! 

„E o nebunie!” îşi spunea Clint în timp ce 
menținea ritmul impreună cu mii de alţi 
maratonişti. Era prima lui competiţie, iar 
cursa de deschidere începea pe Lake Shore 
Drive. 

„De ce m-am lăsat convins să fac asta?” 

De fapt, mecanicul de avioane în vârstă de 
48 de ani ştia răspunsul la această întrebare: 
soţia lui îl îmboldise. 

— Este o ocazie unică în viaţă, li spusese 
ea cu câteva luni în urmă, încercând cu 
disperare să-l convingă să înfrunte această 
provocare. Te-ai antrenat din greu şi ai slăbit 


LI, 


atât de mult. Acum eşti bărbat bine făcut! 
Eşti mai puternic, mai deştept - poţi face 
asta. 

— Dar nu sunt maratonist, a protestat 
Clint. Sunt doar un mecanic din Omaha, 
Nebraska. 

— Eşti un sportiv din Omaha şi eşti în cea 
mai bună formă din viaţa ta, a completat 
soţia lui. Imaginează-ţi cum ar fi să termini în 
timp record. Imaginează-ţi cum te vei mândri 
cu asta! 

— Imaginează-ţi doar să ajung la linia de 
finiş, a spus el. Asta e tot ce pot spera. 

Deşi Clint a opus rezistenţă, era mulţumit 
înăuntrul lui de sprijinul soţiei - şi ştia că 
avea dreptate. De când îşi luase în serios 
starea de sănătate, ea îl  susţinuse, 
provocându-l să-şi îndeplinească visuri pe 
care nu credea că le poate realiza. Acest 
lucru îi crescuse încrederea de sine - 
deoarece obținuse 


rezultate importante. Mintea îi era mai agilă, 
iar organismul mai sănătos. în trecut, câţiva 
dintre colegii lui vorbiseră continuu despre 
vizionarea acestui maraton. Aşa încât Clint a 
decis să înceapă antrenamentul. 

— Chiar crezi că pot face asta? a întrebat 
el. 

— Ştiu că poţi, i-a zâmbit soţia. 

lată-l în acest punct, opt luni mai târziu. 
Spre surprinderea lui Clint, o mulţime de 
oameni se pot înscrie la maraton. Trebuie să 
ai peste 16 ani şi sā poţi parcurge traseul de 
42 kilo-metri în 6 ore şi 30 de minute. Atât. Şi 


totuşi, bărbatul originar din Omaha ştia că nu 
oricine ar trebui să se înscrie - şi avea multe 
îndoieli cu privire la propriile şanse. 

După parcurgerea a trei sferturi din cursă, 
Clint continua ritmul constant de alergare 
către Grant Park,  îndurând pedeapsa 
istovitoare a ceea ce mulţi consideră punctul 
culminant pentru sportivii de elită şi 
maratoniştii obişnuiţi. După trei ore de 
alergare, Clint era din ce în ce mai convins 
de ceea ce stiuse tot 
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timpul:  alergatul a fost inventat de 
extratereştri demenţi precum Groot care au 
renunţat la poziţia lor de gardieni ai galaxiei 
şi au început să tortureze mecanici naivi de 
avioane! (Clint e un mare fan SF, în special al 
filmelor Gardienii Galaxiei. ) 


Trei ore s-au transformat în patru; patru s- 
au transformat în patru şi jumătate. înainte 
să-şi dea seama, Clint a zărit linia de sosire. 
„Aproape câ am ajuns! Nu pot să cred. Voi 
termina această cursă - mai repede decât mi- 
am imaginat vreodată”, şi-a zis el. 

însă pe neaşteptate, mintea lui Clint a 
început să-i joace feste. Valuri de greață i-au 
urcat spre amigdale. îşi imagina cum se va 
transforma într-un gheizer uman şi va erupe 
la fel ca Old Faithful - cu bucățele din 
burritoul de la micul dejun şi picături 
portocalii de Gatorade zburând către 
mulţime! 

„Forţează-te”, îşi spunea. „Poţi face asta. 
Vei ajunge la finiş - cu un record personal!” 


Pe măsură ce a continuat să alerge, 
sportivul din el a preluat controlul. Capul era 
ridicat, picioarele  zvâcneau, iar braţele 
împingeau aerul rece de octombrie. Era 
aproape de linia de sosire, fara ezitare 
mintală sau fizică. 

Apoi s-a petrecut ceva uimitor. Greţurile 
au dispărut, iar el se concentra asupra 
premiului: dreptul de a se lăuda... susţinerea 
soţiei lui. 

Câteva minute mai târziu, a trecut linia de 
sosire! 

Timpul lui Clint: 4 ore şi 47 de minute. 

Soţia lui a ovaţionat atunci când el şi-a 
ridicat 
mâinile în aer. Un zâmbet larg i s-a întins pe 
faţă la împlinirea acestei victorii personale. 

— La început, părea o nebunie doar să fac 
asta, le-a spus soţiei şi prietenilor. însă chiar 
am reuşit. lar acum simt că pot să fac orice. 
Dacă ne antrenâm mintea şi corpul, ne 
transformăm în supraoameni 
Mergem la sală pentru a ne antrena corpul şi 
rezolvâm exerciţii de memorie pentru a 
stimula creşterea celulelor din creier. însă, 
după cum am descoperit acum mai mult de 
un deceniu - şi după cum dovedesc oamenii 
precum Clint -, putem stimula capacitatea 
mintală, întări organismul şi transforma 
vieţile cu ajutorul unei combinaţii de exerciţii 
pentru minte şi corp. Pe măsură ce activâm 
acest duo, vom fi mai sănătoşi, încrederea va 
creşte, iar gândirea noastră va fi mult mai 
dezvoltată. 

Clint a rezumat cel mai bine: „Devenim 


supraoamenii 

Conform prietenului şi colegului meu dr. 
Daniel G. Amen, antrenamentele aerobe şi 
cele anaerobe au efecte pozitive asupra 
funcţiei creierului la mai multe niveluri, de la 
cel molecular, la cel comportamental. 
„Oamenii care se antrenează timp de doar 20 
de minute pe zi îmbunătăţesc modul de 
procesare a informaţiilor şi funcțiile 
memoriei.” 


Alimentarea minţii noastre cu informaţii în 
timp ce desfâăşurâm exerciţiile fizice face ca 
acest efect să fie şi mai eficient. Creste fluxul 
sângelui în creier și creste nivelurile de 
monoxid de azot. Pe masură ce pulsul creşte, 
o cantitate mai mare de oxigen este pompată 
în creier - alături de monoxid de azot. Corpul 
nostru produce această moleculă în mod 
natural, relaxând muşcbii interni ai vaselor 
de sânge, care se dilată şi cresc circulaţia. 
Sângele, nutrienţii şi oxigenul circulă prin 
organismul nostru într-un mod mai eficient, 
ajutându-ne să ne simţim şi să gândim mai 
bine. Cu cât ne simţim mai bine şi suntem 
mai agili în gândire, cu atât putem învăţa mai 
mult şi fixa mai bine informaţiile în memoria 
pe termen lung - ceea ce, la rândul său, 
creează mai mulţi neuroni... dezvoltându- ne 
inteligenţa. 

Conform dr. Amen, exerciţiile fizice 
constante, zilnice, au o mulţime de beneficii: 
cresc activitatea antioxidanţilor şi ajută la 
reducerea descompunerii monoxidului de 
azot cauzată de radicalii liberi, precum şi la 
reducerea afecțiunilor care conduc la 


pierderea memoriei, precum diabet sau boli 
cardiovasculare. De cele mai multe ori, orice 
este bun pentru inima noastră este benefic şi 
pentru creier. 


Studiile recente de la University of 
California din Los Angeles (UCLA) arată că o 
combinaţie a exercitiilor fizice şi mintale 
dezvoltă factorii de creştere » jj 


din creier - facilitând în acest mod 
dezvoltarea unor conexiuni neuronale noi. Cu 
alte cuvinte, exercițiile pentru minte şi corp 
stimulează plasticitatea creierului, 
declanşând dezvoltarea unor conexiuni noi 
între celulele dintr-o varietate de regiuni 
corticale importante ale creierului. 

lata un alt mod prin care acest duo de 
activităţi ne stimulează creierul: resimţim 
efectele „euforiei maratonistului”. Este ceea 
ce l-a împins pe Clint să treacă linia de sosire 
la maratonul din Chicago şi ceea ce simţim 
adesea în timpul antrenamentelor intense. 

Autorul şi specialistul medical dr. Julian 
Whitaker explică astfel: „Ai observat 
vreodată cum exerciţiile îţi dau o stare mai 
bună? Nu este doar în imaginaţia ta. 
Exerciţiile îţi stimulează creierul să producă 
hormoni denumiți endorfine, calmante 
naturale şi amelioratori ai dispoziției. De 
aceea, activitatea fizicā produce o «euforie 
naturalā».” — 


ACTIVITATEA FIZICĂ ESTE BENEFICĂ 
PENTRU CREIER 

e Amplifica efectele neurochimicalelor utile 
si reduce hormonii de stres. 

e Joacă un rol important în procesul de 


neuroplasticitate - capacitatea creierului 
de a se modifica pe parcursul vieţii, 
dezvoltându-se şi devenind mai puternic. 

e Ajută la eliberarea unei varietăţi de 
hormoni în organism, iar fiecare dintre 
aceştia participă la rândul lor la crearea şi 
asigurarea unui mediu hrănitor pentru 
dezvoltarea de noi neuroni. 


Cercetătorii afirmă că această stare euforică 
poate fi declanşată şi de endocanabinoizi 
(EC) - molecule mici care, surprinzător, sunt 
similare canabinoizilor din marijuana. Aceşti 
compuşi chimici produşi în mod natural în 
organismul nostru au efecte asupra unor 
funcţii importante, inclusiv modul în care o 
persoană se simte, se mişcă şi reacţionează. 
Conform dr. Scott Weiss, trainer autorizat şi 
fizioterapeut licenţiat din New York City, 
„combină EC-urile cu alte enzime care sunt 
eliberate [pe durata activităţii fizice], iar 
acest lucru sparge bariera şi creează, de fapt, 
senzaţia de euforie a maratonistului. '— 

Deşi senzaţia de euforie nu se limitează la 
maratonişti, ea nu este nici ceva pe care o 
persoană care face, să zicem, un set de 
genuflexiuni şi flotări o poate simţi; secretul 
este durata. Maratoniştii tind să petreacă mai 
mult timp antrenându-se pentru curse lungi, 
inclusiv maratoane, acesta fiind de fapt 
motivul pentru care se face mai frecvent 
asocierea între euforie şi maratoane.” 

Aşadar, ştim că activitatea constantă, 
zilnică, este un stimulent mintal esenţial. însă 
ce este atât de important la euforia 


maratonistului şi cum poate îmbunătăţi 
această senzaţie euforică starea de sanatate? 
Cercetătorii de la University of lowa afirmă 
că euforia maratonistului are potenţialul de a 
favoriza sănătatea cardiacă prin înlăturarea 
stresului. Mai mult, persoanele care simt 
euforia maratonistului sunt mai rapide, mai 
puternice şi au o performanţă generală 
sporită. 

Exerciţiile mintale şi fizice pot declanşa 
efecte antidepresive, precum şi creşterea de 
noi celule în hipocamp - zona din creier 
responsabilă cu învăţarea şi memoria - şi pot, 
de asemenea, îmbunătăţi funcţia cognitivă. 
Prin urmare, cele mai bune antrenamente 
pentru sânâtatea creierului sunt acelea care 
integrează diferite părţi şi funcţii ale 
creierului, precum coordonarea, ritmul şi 
strategia. Ele nu doar că fortifică inima, scad 
tensiunea arterială, îmbunătăţesc , tonusul 
muscular şi reduc grăsimea corporală, dar 
reduc de asemenea stresul şi transformă 
negativismul în energie pozitivă! 

Acum că ştii care sunt beneficiile, dar şi 
ceea ce se întâmplă în mintea şi în 
organismul tău, a venit vremea să începem 
personalizarea unui plan de antrenare a 
creierului care va funcţiona cel mai bine 
pentru tine. 

în paragrafele următoare îţi voi arăta 
modalităţile principale de tonifiere a corpului 
în timp ce îţi stimulezi creierul şi voi continua 
să îţi explic beneficiile pe parcurs. Un 
program zilnic de memorare, împreună cu 
activitatea fizică, îţi poate transforma mintea, 


organismul şi starea generală de sănătate. 
Cu cât te antrenezi mai mult, cu atât vei 
putea să gândeşti mai clar, să fii alert şi plin 
de energie şi să îti menţii o stare de bine 
accentuată. 
ACTIVITATEA FIZICĂ ELIBEREAZĂ 
AMELIORATORII DISPOZIŢIEI 


e Persoanele care se antrenează regulat îşi 
îmbunătăţesc dispoziţia şi stima de sine. 

e Atunci când facem exerciţii, organismul 
eliberează substanţe chimice denumite 
endorfine. Endorfinele dau naştere unor 
emoţii pozitive care ne dau energie şi o 
stare de bine. 

e Atenţie: fiecare persoană are o reacţie 
diferită la stres. Aşadar, este esenţial să 
personalizezi un program pentru 
eliminarea stresului, folosind diferite 
māsuri pentru depăşirea diferitelor niveluri 
de stres. 


Nu uita să colaborezi cu medicul tâu, pentru 
a te asigura că incluzi aceste exerciţii în viaţa 
de zi cu zi într-un mod cât mai benefic pentru 
tine. 


Introducerea exercitiilor aerobe şi anaerobe 


Adevărul este că organismul nostru este 
conceput pentru a fi activ. Cu cât îl lucrăm 
mai intens şi îl alimentâăm cu nutrienti 
benefici, cu atât mai flexibil, puternic şi 
energic va deveni. De fapt, substanţele 


chimice produse în timpul activităţii fizice 
moderate pot amplifica funcţia sistemului 
imunitar şi antrena organismul să gestioneze 
stresul în condiţii controlate. 

lată două tipuri de exerciţii pe care 
trebuie să le includem în viata de zi cu zi: 

Exerciţii aerobe. Definiţia de specialitate 
presupune „antrenarea cu oxigen”. Cu alte 
cuvinte, este o activitate care îţi face inima să 
pompeze şi oxigenul să circule în organism: 
prin mers, drumeţii, alergat, înot, ciclism sau 
schi fond. Beneficiile sunt incontestabile: 


e tonifică inima; 
e reduc tensiunea arterială; 
e revigorează metabolismul; 


e după 20-30 de minute de activitate 
susţinută încep să ardă depozitele de 
grăsime; 

e eliberează endorfine şi alti hormoni ai 
„fericirii”. 


Exercitii anaerobe. Acest tip de exerciţii 
presupune „antrenarea fără oxigen” şi 
implică toate formele de activitate intensă 
într-o perioadă scurtă de timp. De exemplu, 
sprinturi, antrenament de rezistenţă 
(antrenarea cu greutăţi), powerlifting, tenis, 
racquetball... şi orice alt sport la care te poţi 
gândi care oboseşte muşchii cu fluxuri de 
energie mai puternice, dar mai scurte. în 
timpul exerciţiilor anaerobe, sistemul 
cardiovascular este solicitat să le furnizeze 
muşchilor nivelul necesar de oxigen, suficient 


de rapid. Şi, fiindcă muşchii au nevoie de 
oxigen pentru a menţine nivelul prelungit de 
efort, exerciţiile anaerobe se pot desfăşură 
numai pe durate scurte. De ce sunt ele 
importante pentru starea generală de 
sânâtate? Antrenamentul de rezistenţă, de 
exemplu, are următoarele beneficii: 


e creşte rezistenţa musculară, ceea ce 
încurajează alte activităţi sportive; 

e clădeşte un corp flexibil şi tonifiat; 

e grăbeşte scăderea în greutate; 

e ajută în lupta împotriva stresului prin 
exerciţii intense. 


Respirația corespunzătoare este necesară 
odată cu exerciţiile fizice. Nu este doar un 
pas esenţial pe durata antrenamentului, ci 
ajută şi la gestionarea stresului. Astfel, atunci 
când loveşte subit anxietatea, iar inima o ia la 
goană, poţi face un simplu pas care te va 
ajuta să- ti linişteşti mintea, să îti calmezi 
emoţiile şi să-ti 


alimentezi organismul. 


e Inspiră încet în timp ce numeri până la 
s şi expiră încet în timp ce numeri 
până la 6. Continuă timp de cinci 
minute; creşte gradual durata în timp, 
până la 20 de minute. Scopul este 
acela de a-ţi încetini pulsul şi de a 
reduce viteza cu care hormonii 
stresului circulă prin organism. 

eîn timp ce te concentrezi asupra 


fiecărei  respiraţii, aminteşte-ţi că 
anxietatea pe care o simţi este doar o 
reacţie chimicâ.— 


J 
e Repetă câteva sintagme, versuri sau 
rugăciuni: „Relaxează-te şi trăieşte în 
adevăr, nu în frică.” 


Respirația profundă ajută la întreruperea 
gândurilor iraționale. însă cheia este să 
respiri adânc, regulat, din diafragmă. Acest 
lucru îţi încetineşte pulsul, scade tensiunea 
arterială şi îți ajută organismul să folosească 
oxigenul într-un mod mai eficient. De 
asemenea, are şi un efect calmant. Plămânii 
noştri nu doar furnizează oxigen proaspăt 
globulelor roşii din sânge - permiţând 
funcţionarea normală a celulelor şi 
metabolismul 

corespunzător -, ci elimină şi reziduurile din 
organism, precum dioxidul de carbon. Vom 
discuta mai detaliat despre acest aspect în 
capitolul 10. 


PROGRAMUL SĂPTĂMÂNAL AL LUI JIM 
KAROL DE EXERCIŢII PENTRU STIMULAREA 
CAPACITĂŢII MINTALE 


Pedaleaza pe o bicicleta staționară 
cinci zile pe săptămână 

e începe cu un antrenament de 30 de 
minute şi măreşte-l treptat la 60 de minute. 
e Mentine un ritm mediu şi arde caloriile. 
Conform Harvard Health, o persoană de 70 
de kilograme va arde aproximativ 520 de 


calorii pe oră, pedalând într-un ritm 
moderat. 

e Cu cât sunt mai lungi antrenamentele, cu 
atât sunt mai mari beneficiile pentru inimă. 
Pentru a obţine scăderea în greutate şi 
beneficiile cardiace, este important să-ţi 
creşti pulsul într-un ritm regulat. 
Antrenează-te în cadrul limitei de puls, 
care se află între 50% şi 80% din maximul 
frecventei tale cardiace. lată cum poţi 
calcula această limită: scade vârsta ta din 
220, apoi multiplică acel număr cu 0,50, 
dar şi cu 0,85. Aceasta este limita ta de 
puls. 

eîn timp ce  pedalezi, antreneazăcţi 
creierul. îţi aminteşti povestea mea din 
capitolul 3? Am jucat jocuri de gândire cu 
ajutorul unui pachet de cărţi de joc - am 
memorat ordinea cărţilor. La scurt timp, 
am evoluat la exerciţii de gândire mai 
dificile, cum ar fi memorarea de date şi 
cifre de pe cartonaşe. Şi nu m-am oprit 
aici: am memorat toate cele 50 de state şi 
capitalele lor, toţi câştigătorii premiilor 
Oscar, dicţionarul Scrabble şi peste 80 000 
de coduri poştale. Fii creativ şi activează-ţi 
mintea în timp ce îţi mişti corpul. 


Fa antrenamente de rezistenta 
(antrenamente cu greutăți) trei zile pe 
săptămână 

e începe cu exerciţii cardio uşoare, cum ar 
fi 800 de metri de mers pe bandă. 

e Fă întinderi timp de 15 minute. 
Concentrează-te pe următoarele părţi ale 


corpului: spate, picioare, tălpi, glezne, 
umeri şi braţe. Meditează pe durata 
întinderilor. Scopul este acesta: încearcă 
să te relaxezi cu ajutorul întinderilor şi 
respiraţiilor corespunzătoare; depune toate 
eforturile pentru a-ţi concentra mintea 
asupra unor gânduri liniştitoare. 

e Ridică greutăţi libere (haltere) sau 
foloseşte aparatele. Eu recomand 
aparatele. 

e Mentine o postură corespunzătoare în 
timp ce ridici şi foloseşte o varietate de 
mişcări. Cu alte cuvinte, nu îţi arcui 
spatele, nu întinde gâtul şi nu îţi legăna 
corpul pentru a genera elan. Aceste 
mişcări pot nu doar să cauzeze vâtâămaări, ci 
şi să scadă eficienta exercitiilor. 

e Respiră în timp ce execuţi fiecare 
mişcare. Mai întâi, expiră pe gură în timp 
ce ridici greutatea şi inspiră adânc pe nas 
în timp ce o cobori. Respirația 
corespunzătoare permite oxigenului să 
ajungă la muşchi. 

e Lucrează împreună cu un trainer licenţiat 
care să te ajute sā personalizezi rutina 
perfectă pentru tine. 


Mergi la plimbare cinci zile pe 
săptămână 

e Atunci când vremea nu este favorabilă, 
foloseşte o bandă de alergare de la sala de 
sport, mergi la mall sau până la clădirea 
unde lucrezi. 

e Atunci când vremea este frumoasă, mergi 
afară şi bucură-te de natură. Foloseste-te 


de toate cele cinci 


simţuri şi conştientizează tot ceea ce te 
înconjoară. 

e Profita de acest timp pentru a socializa. 

Plimbă-te cu partenerul tău sau cu un 

prieten. 

e încearcă să te plimbi timp de cel puţin 30 

de minute, această activitate îți va 

revitaliza 

metabolismul. Există sute de studii care 

demonstrează cel mai mare beneficiu al 

unei plimbări: îţi prelungeşte durata de 

viaţă. 


LISTA MEA DE EXERCIŢII SĂPTĂMÂNALE 

Alege 2 sau 3 elemente din această listă şi 

include-le în programul tău săptămânal, 

eFa o plimbare de 20 de minute prin 

cartier în fiecare seară. 

«Fă o plimbare cu bicicleta într-o 

dimineaţă de sâmbătă. 

e Ridică greutăţi la sală trei zile pe 
săptămână. 

* Mergi într-o drumeţie într-un parc, la 

munte sau la plajă, o dată pe săptămână. 

e înoată şi fa yoga la clubul de sănătate 
local. 

“Joacă jocuri de gândire în timp ce 

pedalezi pe bicicleta staţionară. 

e Aleargă trei seri pe săptămână în parc 

sau pe o bandă de alergare. 

e Participă la un curs de karate cu 

partenerul tău. 

e Ţreziţi-vă devreme trei zile pe săptămână 


şi faceţi întinderi împreună. 

“Instalează un joc în stil aerobic pe Wii, 
Xbox sau PlayStation şi  antrenaţi-vă 
împreună. 


TRUCUL DE SĂNĂTATE NR. 1: îti ia mult să 
îti limpezeşti mintea atunci când te trezeşti 
din somn? în caz afirmativ, este posibil ca 
exerciţiile fizice de dimineaţă, înainte de a- 
ţi începe ziua, să facă o mare diferenţă. Pe 
lângă eliminarea ceţii din minte, ele te şi 
pregătesc pentru a învăţa pe parcursul 
zilei. 

TRUCUL DE SĂNĂTATE NR. 2: Activităţile 
fizice care necesită coordonarea mâini— 
ochi sau abilitări motorii complexe sunt în 
special benefice dezvoltării creierului. 


TRUCUL DE SĂNĂTATE NR. 3: Pauzele de 
activitate fizică te pot ajuta să depăâşeşti 
epuizarea psihică şi pasele proaste de 
după-amiază. Chiar şi o plimbare scurtă 
sau câteva sărituri pot fi suficiente pentru 
a-ţi reseta creierul. 


Alimentarea unei minţi mai sănătoase cu o 


dietă sănătoasă 


Analizează ceea ce introduci în organism şi 
încearcă să menţii o dietă sănătoasă şi 
echilibrată. Stresul zilnic îi determină pe unii 
oameni să mănânce prea puţin, prea mult sau 
mâncăruri  nesănătoase.  Gândeste-te la 
sănătatea ta atunci când presiunile vieţii te 


împing către frigider. 

O dietă echilibrată este esenţială pentru o 
stare bună de sânâtate şi te va ajuta sā-ti 
îmbunătăţeşti gândirea. Anumite mâncăruri 
şi băuturi pot stimula organismul şi chiar pot 
declanşa starea de anxietate. Cu alte cuvinte, 
mersul zilnic la cafeneaua ta preferată este 
un viciu distractiv, însă pe termen lung ţi-ar 
putea afecta sănătatea:  gândeşte-te la 
cafeina, zaharul şi grasimea pe care le 
introduci în corp. Gândeşte-te la cum te simţi 
după ce trece efectul lor. Mai stresat... nud 
asa? 

lată câteva sfaturi alimentare care 
garantez că vor da cu adevârat roade: 


Redu cantitatea de cafeina. Probabil că ai un 
aport mai mare de cafeină decât crezi, mai 
ales în cazul în care consumi doze zilnice de 
cafea, ceai, ciocolată, bauturi energizante şi 
băuturi răcoritoare precum Coca-Cola sau 
Mountain Dew. 

Ce se întâmplă in organism: Cafeina 
stimulează sistemul nervos, ceea ce - după 
cum ştii - declanşează eliberarea de 
adrenalină şi ne face să ne simţim agitati şi 
să tremurâăm. Unii specialişti medicali afirmă 
că există o legătură clară între aportul de 
cafeină şi hipertensiunea arterială sau nivelul 
ridicat de colesterol.— 

Sfatul meu: Consumă băuturi cafeinizate 
moderat. De exemplu, nu mai mult de două 
ceşti de cafea dimineaţa. Astfel, vei furniza 
mai mult decât suficientă cafeină pentru a-ţi 
creşte vigilenţa şi activitatea musculară, a 


sistemului nervos şi a inimii. însă ai grijă şi 
nu uita că, în exces, cafeina poate creşte 
nivelul de stres. 


Limitează sau elimină consumul de alcool. 
Este chiar ironic. Unele persoane consumă 
bere sau vin pentru a se calma. în realitate, 
însă, consumul de cantităţi mari de alcool ne 
face să ne simţim şi mai stresati. 


Ce. se, intâmplă, in organism: Adrenalina 
este iarăşi de vină. Alcoolul stimulează 
secreția acestei substanţe ? > chimice, ceea 
ce afectează tensiunea nervoasă. Rezultatul? 
Cand trece ameteala, ne simţim irascibili şi j 

a J 
putem avea dificultăți în a adormi. Excesul de 


alcool poate să crească depozitele de grăsime 
de pe inimă, să reducă funcţia imunitară şi să 
limiteze capacitatea ficatului de a elimina 
toxinele din organism. 

Sfatul meu: Precum cafeina, unul sau 
două pahare de vin roşu la masă pot fi un 
drog util şi chiar s-a demonstrat că există 
beneficii pentru sistemul 
cardiovascular. Cu toate acestea, aplică 
moderaţia: alcoolul creează dependenţă şi se 
poate abuza de el cu uşurinţă. Moderaţia este 
cheia. 


Redu aportul de zahăr. Pofta de dulciuri 
începe la o vârstă fragedă. Totuşi, trebuie să 
reţii: zahărul nu are nutrienți esenţiali. EI ne 
dă un impuls rapid de energie, după care 
cedâm. 

Ce se intâmplă în organism: Glandele 
suprarenale sunt epuizate - de aici, căderea - 
şi începem să ne simţim irascibili şi avem 
dificultăţi în a ne concentra. 


Putem fi Şi depresivi, într-o mică măsură. În 
plus, consumul unor cantitâti mari de zahăr 
nu este benefic pentru pancreas şi creşte 
probabilitatea apariţiei diabetului. 

Sfatul meu: Mentine glicemia la un nivel 
constant şi nu folosi niciodată zahărul ca 
energizant. 


Foloseşte sarea cu măsură. Consumată în 
exces, sarea (sau clorura de sodiu) poate 
creşte tensiunea arterială. Pur şi simplu asta 
se întâmplă. 

Ce se întâmplă în organism: Consumată în 
exces, sarea epuizează glandele suprarenale 
şi poate cauza instabilitate emoţională. 

Sfatul meu: Foloseşte un substitut pentru 
sare care conţine potasiu, în loc de sodiu. 
Evită mâncarea nesănătoasă (cum ar fi 
chipsurile) şi mâncărurile conservate cu sare, 
precum baconul sau jambonul. 


Redu mâncărurile grase. Evită consumul de 
alimente bogate în grăsimi saturate. 
Grasimile cauzează obezitate şi solicită inutil 
sistemul cardiovascular. Nivelul ridicat de 
grăsimi este considerat responsabil pentru 
cancerul la sân, la colon şi la prostată. 


MĂNÂNCĂ ASTA ÎN LOC DE ALTCEVA... 


Alimente recomandate 

e Cerealele integrale sunt cele care 
favorizează secreția neurotransmitătorului 
denumit serotonină, care creste starea de 
bine. 

e Legumele verzi, galbene şi portocalii 


sunt bogate în minerale, vitamine şi 
fitochimicale, care stimulează răspunsul 
imunologic şi protejează împotriva bolilor. 
Secreţia de serotonină în creier depinde de 
dietă. Consumul mai mare de legume poate 
creşte producţia de serotonină din creier. 
Această creştere se datorează absorbției 
mai eficiente 


a  aminoacidului L-triptofan (legumele 
conţin forma naturală şi sigură de L- 
triptofan). Şi carnea conţine L-triptofan 
natural, însă, atunci când mănânci carne, 
el trebuie să concureze cu o mulţime de 
alti aminoacizi pentru absorbţie, astfel că 
nu ajunge de fapt în organism. Rezultatul 
este acela că absorbţia de L-triptofan este 
mai eficientă atunci când consumi legume. 
e Mănâncă mai multe fibre. Stresul 
generează crampe şi constipaţie. Mănâncă 
mai multe fibre pentru a menţine sistemul 
digestiv în mişcare. Mesele tale ar trebui 
să furnizeze cel puţin 25 de grame de fibre 
zilnic. Fructele, legumele şi cerealele sunt 
surse excelente de fibre. La micul dejun, 
mănâncă fructe în loc să bei doar sucul şi 
cereale integrale sau brioşe bogate în 
fibre. 

e Consumă o masă bogată în carbohidrați. 
Carbohidratii declanşează 

secreția 


neurotransmiţătorului denumit serotonină 
în creier, care te calmează. Surse eficiente 
de carbohidrați includ orez, paste, cartofi, 
pâine, popcorn fără ulei şi fursecuri cu 


conţinut scazut de calorii. Experții 
sugerează că numarul de carbohidrați 
dintr-un cartof copt sau dintr-o cană de 
spaghete sau de orez alb este suficient 
pentru a elimina anxietatea unei zile 
stresante. 

Alimente nerecomandate 

e Mâncărurile prăjite şi cele bogate în 
grăsimi sunt imunosupresive, în special 
atunci când stresul are acelaşi efect. 

e Elimină  grăâsimile trans dăunătoare. 
Conform medicului Daniel G. Amen şi altor 
specialişti medicali, acestea nu au beneficii 
cunoscute asupra sânâtăţii şi nu există un 
nivel sigur de consum. 

e Alimentele bogate în zaharuri. 


Ceaiuri recomandate 
Multe ceaiuri naturale reprezintă opțiuni 
excelente pentru eliminarea stresului şi 
anxietăţii, precum şi pentru favorizarea 
sănătăţii digestive. lată trei exemple dintre 
infuziile mele preferate: 


Tip de ceai Beneficii Atenţionări 
Mentă * calmant natural, Niece 
Mentolul din frunzele de @Vvând un efect recomandat 
mentă este un relaxant; femeilor 


miorelaxant natural. 


*favorizează 


starea de bine şi 


calmul; 


* ideal înainte de 


însărcinate. 


Floarea-pasiunii 
Flavonoidul denumit 
crisină din floarea- 
pasiunii are beneficii 


împotriva anxietăţii. 


e utilizat în scop de 
calmare; 
e eliberează 


tensiunea şi 


relaxează muşchii; 
e doze ridicate pot 
fi folosite în 


tratarea insomniei. 


Nu este 
recomandat 
femeilor 
însărcinate sau 


copiilor sub 6 ani. 


Muşeţel 

Muşeţelul este cel mai 
accesibil ceai pentru 
reducerea stresului şi 
anxietăţii, chiar şi pentru 


tratarea insomniei. 


* reduce starea de 
irascibilitate; 

* eliberează 
tensiunea 


nervoasă şi 


relaxează muşchii; 
*favorizează 


somnul. 


Foloseşte mereu cu 


atentie. Consultă 


J 


mai întâi medicul. 


PAŞI ESENŢIALI ÎN PROCESUL DE 
RECUPERARE A ENERGIEI SI 
IMBUNATAŢIRE A STIMEI DE SINE. 


e Antrenează-te - săptămânal, dacă nu este 
posibil zilnic. Fără îndoială, substanţele 


chimice produse 
amplifică 


moderate 


în timpul 
funcţia 


exerciţiilor 


imunitar şi antrenează organismul pentru a 


sistemului 


rezista la stres. 


e Respiră - încet, în timp ce numeri până la 
6, apoi expiră încet, în timp ce numeri 
până la 6. Continuă timp de cinci minute; 
creşte treptat la 20 de minute, în timp. 
(Mai multe despre acest subiect în 
capitolul 10.) 
e Mănâncă - o dietă sănătoasă şi 
echilibrată. Stresul şi grijile determină 
unele persoane să sară peste mese sau să 
mănânce mai puţin, să mănânce mai mult 
sau mâncăruri nesănătoase. 
e Bea - o cantitate corespunzătoare de apă 
zilnic. Elimină toxinele din organele vitale 
şi transportă nutrienți către celule. Câtă 
apa? Acest lucru depinde de starea ta de 
sănătate, de cât de activ eşti şi de unde 
locuieşti. 

> 
e Râzi - îţi ridică moralul, în special dacă te 
simţi extenuat. O idee bună este să eviţi să 
te iei prea în serios şi să râzi de lipsurile 
tale. 
e Savurează - un moment cu partenerul 
tău, o plimbare în parc, o operă de artă, un 
cântec, timpul petrecut afară etc. Mai 
mult, soarele şi aerul proaspăt zilnic pot fi 
benefice pentru emoţii şi pentru starea de 
sânâtate. 
e Detoxifiaza-te  - prin evitarea sau 
limitarea substanţelor precum cafeina, 
nicotină şi alcoolul. 
e Dormi - între şapte şi nouă ore pe zi la 
adulţi şi mai mult la adolescenţi şi copii. 


Lipsa somnului poate inhiba 
productivitatea, poate declanşa starea de 
anxietate şi poate conduce la consecinţe 
grave asupra sănătăţii. 


Mai multă odihnă şi somn 


Nu este sănătos să-ţi petreci ziua obosit şi 
vlăguit. Adevărul este că prea puţin timp 
petrecut dormind îţi poate degrada creierul. 


„Somnul este absolut vital pentru sănătate 
şi starea de bine”, explică medicul Don 
Colbert. „în timpul somnului, îţi revigorezi 
mintea şi organismul. Somnul îi permite 
corpului să se recupereze şi să işi revină din 
starea de epuizare." — 

Mai mult, dr. Colbert spune ca somnul 
ajută la regenerarea şi revitalizarea celulelor, 
deoarece organismul nostru secretă hormoni 
de creştere care refac țesuturile şi organele. 
Prin urmare, lipsa somnului poate conduce la 
consecinţe grave de sănătate şi pune în 
pericol siguranţa noastră şi a oamenilor din 
jurul nostru. De exemplu, durata scurtă a 
somnului este asociată cu: 


e Riscul crescut de a produce accidente 
rutiere; 

e Creşterea indicelui masei corporale - 
o predispoziţie mai mare la obezitate, 
din cauza poftei de mâncare crescute; 

e Riscul crescut de apariţie a diabetului 
şi a problemelor cardiace; 

e Riscul crescut de dezvoltare a 


afecţiunilor psihice, inclusiv depresie 
şi abuz de substanţe; 

e Capacitatea scăzută de atenţie, de 
reacţie la semnale sau de reţinere a 
unor noi informaţii. 

„Avem un sistem de purificare a organismului 

care aproape că se întrerupe atunci când 
suntem treji şi se reia atunci când dormim. 

Este ca atunci când deschizi şi închizi un 

robinet - atât de drastic”, spune medicul 

Maiken Nedergaard, codirector al Center for 

Translational  Neuromedicine din cadrul 

University of Rochester Medical Center. 

„Creierul se află în stadii diferite de 

funcţionare atunci când dormim şi atunci 
când suntem treji”, 
adaugă dr. Nedergaard. „De fapt, natura 
reparatorie a somnului pare a fi rezultatul 
eliminării produselor secundare ale activităţii 
neuronale care se acumulează în perioada în 
care suntem treji... Iţi poţi imagina că este ca 
şi cum ai găzdui o petrecere. Poţi distra 
oaspeţii sau poţi curăța casa, însă nu le poţi 
face pe amândouă în acelaşi timp.” — 


DIAGRAMA DE PLANIFICARE PENTRU 0 MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ 


Recuperează-ţi energia şi stima de sine 
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Să ducem gândirea la nivelul următor 


Cu dorinţa de a ne trata întregul organism - 
acordând o atenţie sporită legăturii între 
minte, corp şi emoţii -, să avansâm discuţia 
câtre un alt element important al stimulării 
capacităţii mintale: clădirea relaţiilor sociale 
puternice. Mai întâi, vom identifica 
motivațiile ascunse prin observarea şi 
interpretarea comportamentului nonverbal, 
apoi prin aplicarea inteligenţei emoţionale. 


PROGRAMUL MEU PENTRU O MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ: 
O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 


Impuls pentru creier nr. 2: Stimuleazăa 
energia şi încrederea de sine 

e Fă exerciţii aerobe şi anaerobe. 

e Alimentează o minte mai sânâtoasă prin 
intermediul unei diete mai sânâtoase. 

e Odihneste-te şi dormi mai mult. 


Impuls pentru creier 
nr. 3 
Recunoaşte 
intenţiile 
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ascunse 


Descifrează „„semnele" 
din comportamentul 
nonverbal 


Suspansul era chinuitor. 

Agenta specială Janell a strâns revolverul 
de calibru .38, a tintit cātre usa de la intrare 
a casei şi a încremenit. Alţi doi agenți s-au 
poziţionat de o parte şi de alta a ei, în timp ce 
o altă pereche s-a strecurat în spatele casei. 
Un alt agent s-a strecurat de-a lungul 
peretelui până pe terasă. 

FBI aflase ca la această adresă se 
ascundea un evadat periculos. lar acum se 
pregăteau de arestare. 

— leşi din casă cu mâinile ridicate, a 
strigat un agent. Locul este complet 
înconjurat! 

Linişte. Apoi, o mişcare vagă undeva 
înăuntru. 

— Suntem de la FBI. Predă-te ACUM! 


Linişte în continuare. 

Janell a inspirat adânc şi a înghiţit în sec. 
Era pregătită pentru ce era mai râu. Agenta 
cu experienţă în contraspionaj internaţional 
le văzuse pe toate în cariera ei de 20 de ani. 
Janell luase amprentele multor evadați, 
oprise nenumărați răpitori, investigase 
câteva jafuri bancare şi oprise un val de 
infracţiuni financiare. Ba chiar petrecuse o 
vreme urmărind spioni - şi era hotărâtă să îl 
prindă şi pe acesta. 

Janell era motivată de o filozofie pe care o 
învățase cu mult timp în urmă şi care o 
ajutase întotdeauna: „Ține ochii deschişi, nu 
face nicio presupunere... şi citeşte cu atentie 
semnalele nonverbale.” 

Brusc, agentul principal a ridicat piciorul 
şi a lovit uşa cu o forţă imensă. Talpa lui a 
luat contact cu lemnul uzat... şi a trecut prin 
el. A făcut o gaură prin jumătatea inferioară 
a uşii şubrede şi a râmas neputincios. Era 
blocat. 

Ce avea să se întâmple? Gloanţele urmau 
sa zboare? Va prinde FBEul vinovatul... fără 
să piardă un om de-ai lor? 

Câteva secunde mai târziu, o mamă 
confuză care legăna un copil în braţe a scos 
capul pe fereastră. S-a uitat la gaura din uşă 
si a icnit. 

Se părea că FBI primise un pont greşit - şi 
că evadatul căutat nu era în zonă. Cu toate 
acestea, Janell nu era pregătită sa coboare 
arma încă, deşi scena părea ca scoasă dintr- 
un serial prost cu poliţişti. Colegul ei şi-a 


smuls piciorul din uşa distrusă şi a invitat 
tânăra mamă afară pe terasă. Femeia s-a 
aşezat pe un scaun de metal, iar agentul 
principal a început interogarea ei. Janell şi-a 
introdus arma în toc şi a analizat schimbul de 
replici. 

A observat că femeia ţinea copilul aproape 
de faţa ei, sărutându-i în mod repetat 
creştetul de fiecare dată când răspundea la o 
întrebare. Corpul îi părea rigid, iar respiraţia 
intensă. Cu o mână mângâia spatele 
copilului, dezmierdându-l într-un fel alinător, 
în timp ce cu talpa stângă bătea podeaua. în 
mod evident, era agitată. Oare era tulburată 
din cauza zarvei? Pe de altă parte... poate că 
avea ceva de ascuns. 

— Ati văzut vreodată acest bărbat? a 

întrebat , 


colegul lui Janell în timp ce ridica o poză a 
evadatului. 


În acel moment, tălpile femeii au părut să 
îngheţe pe loc, iar timp de o fracțiune de 
secundă a dat din cap în semn de „da“, în 
timp ce gura ei forma cuvintele: 

— NU! Nu... Nu am văzut niciodată acest 
bărbat. 

A sărutat bebeluşul din nou, iar ochii ei au 
aruncat o privire scurtă câtre o unitate de 
depozitare din partea laterală a casei. Era un 
container supradimensionat din plastic în 
care se gaseau probabil ghivece, furtunuri şi 
perne... şi care era fără îndoială suficient de 
mare încât să ascundă un adult. 

Janell ştia că ceva nu era tocmai în regulă 
cu priveliştea care i se înfâţişă în curtea 
casei. 

Instinctele ei o ajutaseră să urmărească 
activitatea spionilor, să raporteze acţiunile 
lor şi să-i împiedice să obţină tehnologii sau 
să vândă secrete importante altor ţări. 
Instinctele ei erau de obicei corecte. 

„Tânăra aceasta vrea să vorbească, însă 
este terifiată”, se gândea Janell. „Limbajul 
corpului ei ne arată ceea ce este evident: 
omul pe care îl căutăm este cu siguranţă 
aici.” 

Janell a întâlnit privirea colegului ei şi i-a 
făcut un semn câtre containerul de 
depozitare. El şi-a dat seama instantaneu la 
ce se gândea. în timp ce agentul principal i-a 
distras atenţia femeii, Janell şi alţi trei agenţi 
au ţintit armele. Cel de-al patrulea a ridicat 


capacul containerului. 

în clipa aceea, două mâini s-au ridicat 

încet înspre cer, iar o voce a strigat: 
— Nu trageţi! Mă predau. 

Janell a zâmbit. încă o dată, faptul că a 
ținut ochii larg deschişi, câ nu a făcut nicio 
presupunere şi că a citit semnalele 
nonverbale dăduse roade excelente. 


Capacitatea lui Janell de a citi rapid oameni 
Şi de a detecta disimularea este o abilitate pe 
care o putem 


dobândi şi noi. Putem învăţa secretele pe 
care le ştiu comportamentelor nonverbale şi 
putem descoperi emoţiile ascunse ale 
oamenilor din jurul nostru: prieteni, 
cunoştinţe, colegi... şi, în special, ale celor la 


agenţii 


care ţinem - soţi, soţii, copii. 

Imagin&ăMă-ţi stutpajid Earătizasemunâthzare 
datorită faptului că ai avut abilitatea de a citi 
gândurile clientului. Imaginează-ţi să poţi 
răspunde nevoilor persoanei iubite fără să fii 
rugat - totul pentru că ai putut sā vezi 
nevoile acelei persoane şi sā auzi emoţiile 
sale. Inteligența cogmintală ne echipează cu 
informaţiile esenţiale de care avem nevoie 
pentru a clădi relaţii mai bune în timp ce ne 
stimulăm gândirea, ne redobândim acuitatea 
mintală... şi ne îmbunătăţim calitatea vieţii. 

> 

Relaţiile sociale durabile stimulează 
creierul Şi l 
hrānesc psihicul. De fapt, crearea legaturilor 
cu alte persoane şi relaționarea la un nivel 
mai profund îmbunătăţesc sănătatea psihică. 
în cadrul acestui capitol, precum şi în 
capitolul următor, vom combina tehnicile de 
inteligenţă emoţională (IE) cu cele de 
detectare a disimulării pentru a obţine o 
metodă eficientă de a citi, empatiza şi 
îmbunătăţi relaţiile cu ceilalţi. Te avertizez: 
pe măsură ce vom avansa în această discuţie, 


te vei simţi ca şi cum ai fost lovit de un jet 
puternic de apă! Să înveţi lucrurile pe care 
Janell şi alţi agenţi FBI le stăpânesc este un 
obiectiv fascinant, bogat în detalii, care fără 
îndoială te va ajuta pe parcursul vieţii. Pe 
măsură ce te vei obişnui să observi şi să 
citeşti oamenii corect, vei începe să-ţi dai 
seama cum iau deciziile şi le vei putea 
prezice alegerile, încă un amănunt pe care îl 
vei găsi folositor: având în vedere câte cărţi 
s-au scris despre detectarea disimulării, eu te 
echipez doar cu aspectele fundamentale şi 
fac acest lucru prin prisma dezvoltării unor 
relaţii mai bune, astfel încât să fii mai 
sănătos şi mai împlinit - acea abordare 
holistică a legăturii între minte, corp şi emoţii 
despre care vorbeam. 


Aşadar, ce încercăm să facem? în esenţă, 
detectarea ) 
disimulării presupune examinarea limbajului 


corpului 

— comunicarea nonverbală, precum 
schimbările de poziţie, evitarea contactului 
vizual şi mişcările mâinilor şi picioarelor. Aşa 
cum am menţionat anterior, vei dobândi 
abilitatea de a recunoaşte subtextul nerostit 
al unei conversații. 

Iti voi arâta nu doar cum să utilizezi 
tehnici prestabilite de observaţie pentru a 
decoda semnele verbale şi comportamentul 
nonverbal, ci şi cum să faci legătura între 
aceste abilităţi cu bazele inteligenţei 
emoţionale. în ca pitolul 9 îi vei cunoaşte pe 
Jordan şi pe Kristen, un cuplu tânăr care 
utilizează aceste tehnici pentru a deveni mai 


conştienţi de emoţiile lor. Cel mai important, 
ei învaţă cum să comunice mai eficient şi să 
creeze legături mai însemnate unul cu 
celălalt, dar şi cu ceilalţi. 


Acesta este obiectivul principal al 
capitolului de faţă (precum şi al capitolului 
urmâtor). Deblocarea motivaţiilor celorlalţi 
poate conduce la legături interpersonale mai 
puternice şi la o influenţă mai mare 
—atât acasă, cât şi la locul de muncă. lar 
relaţiile mai bune, aşa cum am evidenţiat 
anterior, pot dezvolta creierul. 

Cred că a venit vremea să începem. Vrei, 
nu vrei, acum pun furtunul pe tine! 


Citirea limbajului corpului Deşi gura poate 
scoate multe sunete - râdem, plângem, 
chiuim şi ţipâm -, în mod surprinzător, nu 
vocile sau cuvintele noastre se aud cel mai 
tare. Dimpotrivă, este vorba despre toate 
acele semnale nonverbale pe care le 
transmite corpul nostru în fiecare secundă a 
fiecărei zi: expresii faciale, gesturi, postură, 
tonul vocii şi gradul de contact vizual. Un 
zâmbet sincer care luminează faţa poate 
linişti pe cineva, dezvolta încrederea şi îi 
poate atrage pe ceilalţi. Pe de altă parte, o 
privire încruntată, arătarea cu degetul sau o 
postură agresivă pot ofensa, genera confuzie 


şi submina ceea ce încercăm să transmitem. 


Experții afirmă că o mare parte a 
semnâlelor_ nonverbale, sunt automate şi 
transmise fără stiinta şi 1 J J> 


controlul nostru. Fiecare dintre ele, alături 
de expresia fizică, reprezintă o parte 
importantă a interacțiunii sociale. Ele 
transmit lumii ceea ce simţim şi, în schimb, 
afectează modul în care suntem trataţi.— 


Gesturile pe care le facem, poziţia corpului, 
expresiile faciale Şi caracteristicile 
nonverbale ale discursului nostru transmit un 
volum mare de informaţii despre noi şi 
despre starea noastră de spirit.— 

Trucul este să înveţi să decodezi aceste 
semnale. 


Să descoperim cum să citim rapid 
oamenii, prin înţelegerea elementelor de 
bază ale limbajului corpului: ceea ce 
dezvăluie fața, braţele, umerii, pieptul, 
mâinile şi picioarele despre stările şi 
intenţiile noastre. 


Semnele nonverbale ale fetei 


Peste 60 de muşchi ai capului şi gâtului 
controlează gura, buzele, ochii, nasul, fruntea 
şi maxilarul... ceea ce ne permite să utilizăm 
peste 10 000 de expresii 


faciale diferitei Fata ni se relaxează atunci 
când „ 
suntem fericiţi şi se încordează atunci când 


suntem supăraţi, transmițând instantaneu 
plăcerea sau nemulţumirea. Si fiecare fată - 
fie că este fragedă şi tânără sau înţeleaptă şi 
îmbătrânită - vorbeşte o limbă universală 
care transcende culturile şi ţările. De fapt, 
cercetătorii au constatat că există expresii 
faciale universale care semnalează şapte 
emoţii diferite: furie, dispreț, dezgust, frică, 
bucurie, tristeţe şi surprizăâ.— 

lată ceea ce mă fascinează cel mai mult: 
psihologul deschizător de drumuri dr. Paul 


Ekman a descoperit microexpresiile - gesturi 
faciale scurte pe care fiecare om le face 
atunci când simte o emoție intensă. Aceste 
expresii sunt atât de rapide, încât le poţi rata 
dacă clipeşti, şi totuşi sunt semnale plauzibile 
ale unor emoţii ascunse.” 


Atunci când vorbim de citirea limbajului 
corpului, examinarea fetei este esenţială în 
înţelegerea emoțiilor ascunse ale unei 
persoane. Să ne concentrâm asupra a două 
regiuni importante ale feţei - şi asupra 
lucrurilor pe care le pot comunica nonverbal. 


Interpretarea mişcărilor buzelor. Două dintre 
cele mai fascinante buze din istorie aparţin 
unei feţe emblematice: femeia misterioasă 
din perioada Renaşterii care apare în pictura 
Mona Lisa. într-un moment ni se pare că 
zâmbeşte, iar următorul mintea ne joacă 
feste, iar zâmbetul pare a dispărea. Este 
amuzată sau supărată? încrezătoare sau 
sceptică? Cum a captat Leonardo da Vinci o 
asemenea expresie ambiguă? Şi ce încearcă 
să comunice acele buze faimoase? 

Deşi acest mister s-ar putea să nu fie 
niciodată dezlegat, iată ceva ce ştim cu 
siguranţă: zâmbetul este unul dintre cele mai 
puternice semne ale limbajului corporal. în 
acelaşi timp, el este de multe ori interpretat 
greşit. 

Pentru unele persoane, efortul de a 
încorda 42 de muşchi din jurul buzelor poate 
fi o demonstrație sincera de câldură şi 
fericire. însă în cazul altora, un zâmbet poate 
fi folosit pentru a exprima sarcasmul şi 


cinismul - sau chiar ca o modalitate de a 
ascunde adevăratele emoţii. Expertul în 
comportamente umane dr. David J. 
Lieberman ne avertizează sā ne ferim de 
zâmbetele care nu par fericite. El spune că 
„expresiile disimulate se rezumă adesea la 
zona buzelor. Un zâmbet sincer luminează 
întreaga faţă. Atunci când un zâmbet este 
forţat, gura persoanei este închisă strâns şi 
nu există mişcări la nivelul ochilor sau 
frunții.” -^ 

În ceea ce mă priveşte, buzele joacă un rol 
important în citirea limbajului corpului. 
Observ totul, de la colțurile încreţite, la 
strângerea lor apăsată - semnale care în 
general transmit că ceva nu este în regulă. 
De exemplu, muşcarea buzei inferioare ar 
putea indica faptul că individul trece prin 
sentimente de îngrijorare, frică sau 
nesiguranţă. lată alte semnale pe care le 
caut: 


e Buze  îincrețite. Strângerea buzelor 
poate fi un indicator al senzației de 
dezgust, dezaprobare sau neîncredere. 

e Acoperirea gurii. Atunci când oamenii 
intenţionează să ascundă o reacţie 
emoţională, îşi pot acoperi gura pentru 
a evita afişarea unui zâmbet sau a unei 
grimase. 


e Cu colţurile în sus sau in jos. 
Modificările minore ale aspectului 
buzelor pot fi indicatori subtili ai 


emoţiilor unei persoane. Atunci când 
buzele sunt uşor întoarse în sus, poate 
însemna că persoana respectivă este 
fericită sau optimistă. Pe de altă parte, 
buzele întoarse în jos sau chiar o 
grimasă pot indica tristeţea sau 
dezaprobarea. 


Interpretarea mişcărilor ochilor în acelaşi 
mod în care expresiile faciale vorbesc o limbă 
universală, adesea se spune că ochii sunt 
ferestrele sufletului. Ei dezvaluie dacă 
spunem adevărul sau dacă minţim; dacă 
suntem binevoitori sau avem intenţii rele. 
Astfel că, dacă cineva îşi acoperă ochii, este 
momentul să iei aminte. Psihologii afirmă că 
putem descifra emoţiile unei persoane doar 
din privire. De fapt, contactul vizual este 
primul pas esenţial în „rezonanţă”, termen pe 
care îl folosesc psihologii pentru a descrie 
abilitatea unei persoane de a citi emoţiile 
alteia.-” 

Studiile au arătat că, atunci când ceea ce 
vedem ne provoacă plăcere, pupilele ni se 
dilată; atunci când ne provoacă neplăceri, ele 
se contractă. Nu avem controlul conştient al 
pupilelor, iar ele răspund atât la stimulii 
externi (de exemplu, modificări ale luminii), 
cât şi la stimulii interni (precum gândurile) în 
fracțiuni de secundă.7!7 

Atunci când o persoană te priveşte direct 
în ochi în timpul unei conversații, indică 
interesul şi atenţia. Totuşi, contactul vizual 
prelungit poate fi perceput ca ameninţător. 
Pe de altă parte, întreruperea contactului 


vizual şi îndreptarea privirii în altă parte pot 
indica faptul că persoana este distrasă, nu se 
simte în largul ei sau încearcă să-şi ascundă 


adevaratele sentimente. 
> 


Semnele nonverbale ale braţelor, 
mâinilor şi pieptului 


Modul în care poziţionăm corpul poate 
reprezenta o parte importantă a limbajului 
corporal. Termenul „postură” se referă la 
poziţia corpului, precum şi la forma fizică 
generală a unei persoane. Postura poate 
transmite o mulţime de informaţii cu privire 
la ceea ce simte o persoană, precum şi indicii 
ale caracteristicilor personalităţii, cum ar fi 
dacă o persoană este încrezătoare, receptivă 
sau supusă. 

O poziţie dreaptă, de exemplu, poate 
indica faptul că o persoană este concentrată 
şi atentă la ceea ce se întâmplă. O poziţie 
cocoşată, pe de altă parte, poate implica 
faptul că persoana este plictisită sau 
indiferentă. 

Atunci când încerci să citeşti limbajul 
corpului, acordă atenţie unora dintre semnele 
pe care le poate transmite postura unei 
persoane. 


e Postura deschisă. Menţinerea 
pieptului deschis şi expus indică o 
atitudine prietenoasă, receptiva şi 
disponibilitate. 

e Postură închisă. Ascunderea pieptului, 


adesea printr-o poziţie cocoşată şi 
braţe şi picioare încrucişate, poate fi 
un indicator evident al ostilitâţii, al 
atitudinii neprietenoase şi al anxietăţii 
puternice. 


e Brate încrucişate. Această poziţie 
poate indica faptul că o persoană 
încearcă să se protejeze sau este 
închisă în sine. 


Semnele nonverbale ale mâinilor 


Observă poziţia, precum şi gesturile făcute 
cu mâinile, şi vei descoperi indicii utile 
despre ceea ce gândeşte o persoană. De 
altfel, eu trec printr-o listă mintală atunci 
când întâlnesc pe cineva pentru prima oară. 
Mâinile le sunt împreunate, degetele se ating 
sau se află în buzunare? Unde sunt degetele 
mari? (Sunt ascunse sau la vedere?) Apoi, 
analizez strângerea mâinii. A fost scurtă, 
asudată şi slabă? A fost prea strânsă, prea 
dominantă şi inconfortabil de lungă? A fost 
naturală - strânsă, sinceră şi cu o durată 
corespunzătoare? 

De ce sunt importante aceste lucruri? Să 
aflăm. 


e Mâinile în buzunare. Acest lucru 
poate însemna că o persoană se simte 
relaxată şi în largul său, poate indica 
nervozitatea... sau chiar disimularea. 
Distincția dintre cele două depinde de 


câţiva factori importanţi: cadrul (lejer, 
acasă... sau formal, la locul de muncă), 
dacă această persoană îți este 
cunoscută, precum şi poziția capului, 
umerilor şi pieptului persoanei 
respective. Este cocoşat sau aplecat 
(efectul ţestoasei) sau stă drept, cu 
umerii traşi spre spate (un semn de 
încredere în sine)? 


Ascunde degetele mari. Un alt semn 
este poziționarea degetelor mari. 
Experții în limbajul corpului sunt în 
acord că ascunderea degetelor mari în 
buzunar (cu celelalte degete în 
exterior) semnalează o încredere de 
sine scăzută, nesiguranţă şi disconfort 
social. Pentru un om informat, gestul 
comunică: „Nu mă simt bine cu mine.” 
Pe de altă parte, degetele mari 
îndreptate în sus indică o încredere de 
sine sporită şi o gândire pozitivă. 

Mâinile tremurânde. Dacă o persoană 
nu suferă de o afecţiune neuronală, 
tremuratul mâinilor este un indiciu 
destul de clar că este emoţionată, 
speriată, tulburată sau traumatizată. 
lar ceea ce pare să arate opusul - 
mâinile încremenite - ar putea fi un 
indicator al minciunii. „Cercetările ne 
spun că mincinoşii au tendinţa de a 
recurge la gesturi mai puţine, atingeri 


mai puţine şi că îşi mişcă braţele şi 
mâinile mai puţin decât persoanele 
oneste”, explică scriitorul şi fostul 
agent FBI Joe Navarro.— 

e Unirea vârfurilor degetelor. Această 
poziţie este foarte similară unei poziţii 
de rugăciune: mâinile cu degetele 
întinse şi unite Ia vârfuri, ca turla unei 
biserici. Se crede că acest gest 
semnalează o încredere sporită de 
sine, comunicând instantaneu 
siguranţă şi competenţă. 

e Indicarea Cu degetul  arâtător. 
Arâtarea  inconştientă cu degetul 
poate, de asemenea, să transmită o 
mulţime de informaţii. Atunci 


J 


când face gesturi cu mâinile, o 
persoană va arāta în direcția generală 
a omului cu care are ceva în comun 
(acest indiciu nonverbal este 
important de urmărit în timpul 
şedinţelor sau în interacţiunile de 
grup). 

e Mâinile sprijinite de bărbie. Ai luat 
vreodată parte la o conversație 
profundă cu cineva şi ai observat acea 
persoană punând cotul pe masă cu 
mâna  sprijinindu-şi bărbia? Acesta 
este un indicator destul de precis că 
este interesată de ceea ce ai de spus. 
însă dacă îşi sprijină capul cu ambele 
coate pe masă, iar ochii îi par 


inexpresivi... ei bine, cred că înţelegi 
ideea. (Limbajul corpului sau strigă: 
„M-am plictisit!”) 

e Mâinile în solduri. Dacă aş întâlni o 
persoană în această poziţie care îmi 
blochează calea pe o stradă din 
Philadelphia, aş percepe instantaneu 
acest lucru ca pe un semn de 
agresivitate. însă dacă aceeaşi 
persoană ar fi un coleg Speaker, iar eu 
m-aş alătura lui pe scenă, în faţa unui 
public, mi-aş spune: „Asta înseamnă să 
fii încrezător!” Contextul este 
întotdeauna important. 

e Mâinile care ţin obiecte - precum 
agende sau mape. Ignoră ceea ce 
urmează să spun dacă persoana cu 
care interacţionezi ia notițe pe măsură 
ce vorbeşti (de exemplu, dacă este 
jurnalist, poliţist, terapeut, coach... 
înţelegi ideea). în caz contrar, iată un 
lucru pe care trebuie să-l ai în vedere: 
tinerea în mână a unui obiect (cum ar 
fi un carneţel) poate servi drept 
barieră şi poate indica faptul că 
persoana cu care vorbeşti se simte 
vulnerabilă, agitată sau ascunde ceva. 
*Dăâtăi rapide ale degetelor sau 
frământare. Acesta poate fi un semn 
că persoana cu care discuți este 
plictisitā, nerābdātoare sau frustrată. 


Semnele nonverbale ale picioarelor 


Am început cu faţa şi am coborât de-a lungul 
corpului la o parte care rareori minte: 
picioarele. Cei mai mulți oameni se 
concentreaza asupra ochilor sau asupra 
posturii generale a unei persoane şi trec cu 
vederea indicii importante pe care le pot da 
picioarele şi tālpile. Ce pierd ei? 

Primul lucru la care sunt atent este 
direcția 

> 

tălpilor. Atunci când stă în picioare sau 
aşezată, o persoană îşi îndreaptă vârfurile 
tălpilor în direcţia în care vrea să meargă. 
Aşadar, dacă observi că tălpile cuiva sunt 
îndreptate în direcţia ta, acesta poate fi un 
indicator util că acea persoană are o opinie 
favorabilă despre tine. Acest lucru se aplică 
atât interacțiunilor individuale, cât şi celor de 
grup. De fapt, poţi afla multe despre 
dinamica unui grup doar prin studierea 
limbajului corpului persoanelor implicate, în 
special a direcţiei spre care sunt îndreptate 
talpile Ion 

Dacă o persoană pare a fi implicată într-o 
conversaţie cu tine, însă tălpile ei arată în 
direcţia altcuiva, este probabil ca aceasta să 
prefere să vorbească cu celălalt (indiferent 
dacă partea superioară a corpului sugerează 
altceva). 

lată câteva semnale pe care să le ai în 
vedere: 


e Picioare încrucişate. Acest lucru indică 
faptul că o persoană este indisponibilă 


sau işi doreşte intimitate. 

e Bătaie din tălpi. Atunci când o 
persoană este anxioasă (sau prezintă 
un efect al supradozei de cafeină), 
talpile ei vor tresări, vor bate podeaua 
şi se vor mişca rapid. însă Joe Navarro 
atrage atenţia ca „picioarele vesele” 
se mişcă şi sar datorită bucuriei, astfel 
că este important să facem distincţia 
cu grijă. 

e Degete indreptate în sus. Acestea 
indică de obicei că o persoană este 
fericită şi calmă. 

e Glezne incrucişate. Uneori, oamenii îsi 
încrucişează gleznele sau înconjoară 
piciorul unui scaun atunci când se 
simt nesiguri sau ameninţaţi. 


e Picioare încrucişate, stând în picioare. 
Oamenii care adoptă această poziţie 
se simt de obicei calmi şi încrezători. 


? 


Aflarea adevarului 


Detectarea disimulării reprezintă un studiu 
fascinant al limbajului corpului care caută să 
descopere indicatori comportamentali de 
încredere ai disimulării - aceasta fiind; de 
asemenea, o parte importantă a programului 
meu. Cei care stăpânesc această abilitate 
ajung să dețină un element principal în 
descoperirea adevarului. 

__Cheia.. stăpânirii artei detectării 
dișimularii este aceea de a invâţa un i de 
utilizare abilă a tuturor j 


simţurilor. Comportamentul  disimulator 
poate fi identificat din primele secunde de la 
adresarea unei întrebări (verbal sau 
nonverbal). 

Concentrează-te, concentreazā-te, 
concentrează-tel 

Fii un bun ascultător. Acesta este un mod 
excelent de a observa comportamentul 
disimulator şi de a-ţi consolida simţul intuitiv. 
îmi fac o impresie generală despre 
comportamentul cuiva punând întrebări 
simple, cu răspunsuri da-sau-nu. Această 
abordare a venit după mai mulţi ani de 
experienţă ca mentalist. 


Pasul 1: Descifrează indiciile 
verbale. După adresarea unei 
întrebări, caută... 


e o modificare a tonului vocii; 

eo atenuare a vocii în comparaţie cu 
cea obişnuită; 

e stresul din voce; 

e lipsa inflexiunilor; 

e răspunsurile vagi; 

e ezitarea. 


Pasul 2: Descifrează indiciile 
nonverbale. După adresarea unei 


întrebări, urmăreşte... 
*roşirea uşoară; 
“frământarea (degetelor, picioarelor 


etc.); 

e mascarea buzelor (Bill Clinton); 

* încreţirea buzelor; 

eîncreţirea nasului (de obicei indică 
faptul că nu îi place ceva); 

e modificările tiparului de clipire după 
adresarea întrebării (mai mult sau mai 
puţin frecvent); 

e clipitul excesiv; 

«îndreptarea scurtă a privirii în altă 
direcţie (chiar şi pentru o fracțiune de 
secundă); 

epupilele dilatate (ar putea fi 
entuziasmat sau ar putea minţi!); 

« inghiţitul în sec; 

e căscatul în exces. 


Pasul 3: Descifrează cele mai 
ascunse lucruri! După ani întregi de 
cercetare personală în calitate de 
mentâlist, iată ce mai poate fi 
observat: 


“senzaţia unui pericol iminent; 
«ameninţări (care declanşează reacţia 
de fugă); 

*încredere/nesiguranţă (mâna la faţă 
sau ticuri nervoase subite precum 
aranjarea cravatei, trasul de câmaşă, 
răsucirea părului sau alte ticuri de 
aranjare - categoric agitate sau 


suspicioase); 

e atitudinea prietenoasă (sau 

neprietenoasă); 

e confort/disconfort (dezvăluit prin 
comportamente de calmare); 

e confuzie; 

*eemoţii'cheie, în special cele şase 
emoţii principale: fericire, tristeţe, 
frică, dezgust, surpriză, furie. Emoţiile 
puternice ne  întunecă percepţia 
asupra realităţii. Fiecare stare 
emoţională este fie autoindusă, fie 
cauzată din exterior sau o combinaţie 
a celor două. Oricine se foloseşte de 
aceste lucruri încearcă 


să te determine să treci de la gândirea 
bazată pe logică la gândirea bazată pe 
emoţii, în încercarea de a te manipula. 
în acest proces, adevărul se pierde, 
deoarece nu mai acţionezi logic şi nu 
poţi vedea cu claritate dovezile din 
fata ta.” 


EXERCIŢII PENTRU O MEMORIE 
EXCEPŢIONALA . 


Identifica intențiile ascunse 


Citeşte limbajul corpului 
Pe măsură ce completezi această secţiune, 


răspunde la trei întrebări: (1) Ce emoții 
descopar prin limbajul corpului? (2) Ce 
intenții ascunse descopăr? (3) Cum mă pot 
pune in locul altor persoane şi cum pot fi 


empatic? 


Semnele nonverbale ale fetei - iată ce 
am observat la câteva dintre relaţiile cele 
mai importante: Familie: 


Prieteni: 


| Colegi: 


Semnele  nonverbale ale brațelor, 
umerilor şi pieptului - iată ce am 
observat la câteva dintre relaţiile cele mai 
importante: 
Familie: 


Prieteni: 


| Colegi: 


Semnele nonverbale ale mâinilor - iată 
ce am observat la câteva dintre relaţiile 
cele mai importante: 

Familie 


Prieteni: 


| Colegi: 


Semnele nonverbale ale picioarelor - 
iată ce am observat la câteva dintre 
relaţiile cele mai importante: 

Familie: 


Prieteni: 


| Colegi: 


Aflarea adevarului 


lată ce am observat pe măsură ce,., 
Am descifrat indiciile verbale 


Am descifrat indiciile nonverbale 


Am descifrat lucrurile cele mai ascunse 


să ducem gândirea la nivelul următor 


Atunci când ne facem timp să-i observăm pe 
ceilalţi, nu putem să nu observam modurile 
unice în care oamenii îşi dezvăluie stările de 
spirit şi emoţiile, dar şi intenţiile ascunse. 
înţelegerea limbajului corpului reprezintă o 
parte importantă a conştiinţei sociale. în 
capitolul următor, vom aplica abilităţile de 
urmărire a persoanelor pe care le-am învăţat 
aici faţă de oamenii cu care interacţionâăm. 
Vom descoperi că relaţiile puternice 
stimulează creierul şi hranesc psihicul. De 


fapt, crearea de legături cu alte persoane şi 
relaţionarea cu acestea la un nivel mai 
profund îmbunătăţesc sănătatea mintală. 


PROGRAMUL MEU PENTRU O MEMORI 
EXCEPŢIONALĂ: 


O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 


Impuls pentru creier nr. 3: 
Recunoaşte intenţiile ascunse 
e Citeşte limbajul corpului. 

e Află adevărul. 


9. 


Impuls pentru creier 
nr. 4 

Cladeşte relaţii 

mai bune 


Cheia care 
deblochează legăturile 
durabile 


Toată seara, Jordân a avut dificultăţi de 
comunicare cu logodnica lui, Kristen. Acum a 
ajuns la limită. „Ce i sa întâmplat? Ce vrea de 
la mine?” 

Era o zi specială - Kristen împlinea 30 de 
ani. Jordân plănuise seara perfectă: un film, 
cina la cel mai bun restaurant din oraş... 
multă conversaţie. 


Locul în care au mers la cină era plin de 
agitația obişnuită a cuplurilor care vorbeau, 
de clinchetul tacâmurilor şi de aromele 
îmbietoare. însă Jordân şi Kristen stăteau de 
o parte şi de alta a mesei: Kristen se juca cu 
salata de pui, iar Jordân mesteca încet 
coastele la grătar în timp ce revedea în minte 
toată seara. 

„Am luat-o de acasă şi am început ceea ce 
eram sigur că va fi o seară perfectă. în 
maşină, i-am povestit despre ziua mea la 


serviciu, iar ea... ei bine, nu a scos un cuvânt. 
Apoi, când am deschis uşa restaurantului şi 
am comentat despre cum îmi place la nebunie 
să vin aici cu ea, chiar atunci a făcut un 
comentariu înţepător: «Eşti sigur că te referi 
la mine şi nu la unul dintre clienţii tâi 
importanţi de la serviciu?», 

Jordán a băut o gură de apă, apoi şi-a dres 
vocea, zicându-şi: „Trebuie să dezamorsez 
bomba asta.” 

— Uita-te pe fereastra. Nu-i aşa că este 
cel mai frumos cer înstelat pe care l-ai văzut 
vreodată? 

— E OK. Dar am văzut fulgere. Va ploua în 
curând, mereu se întâmplă aşa. 

„OK, îmi trebuie o abordare nouă.” 

— Aă, ai o zi proastă sau ceva de genul 
asta? 

Kristen doar s-a holbat la el. Jordan s-a 
rezemat pe scaun. 

— Te rog, vorbeşte cu mine. Ce s-a 
întâmplat? De ce te comporţi aşa în seara ta 
specială, de ziua ta? 

Atunci s-a descărcat. 

— Acum câteva zile, m-ai sunat. „Bună, 
Kristen. Haide să facem ceva perfect de ziua 
ta. Am câteva idei”, ai spus. Perfect, am 
răspuns. Abia aştept! „Grozav, o să stabilesc 
detaliile şi apoi o să te sun”, ai spus. Eram 
entuziasmată, însă nu ai mai sunat înapoi... 
până, să vedem, acum două ore. Apoi ai spus 
că vii să mă iei pe la 6 şi nu ai apărut până 
aproape de 7. lar eu am aşteptat, ca o 
proastă, întrebându-mă dacă vei veni până la 
urmă. Apoi mintea a început să-mi joace 


feste: dacă a fost implicat în vreun accident? 
Oare este bine? Poate câ nu mai este 
interesat de mine. Poate că a uitat de ziua 
mea. Oare crede că toată lumea se învârte în 
jurul lui... iar eu trebuie să stau aici să aştept 
lângă telefon? Ce nesimtit! 

Kristen s-a apropiat şi şi-a fixat privirea 
asupra lui Jordan. 

— Dacă ţii la mine cu adevărat, arată-mi 
puţin respect. în special... înţelege ce 
gândesc şi ce simt! 

Jordan a rămas la masă cu gura deschisă, 
neştiind ce ar fi trebuit sa spună. 


Condiţiile de bază ale unei relationări 
Iti sună cunoscut acest scenariu? Ai fost şi tu 
în această situaţie? 


Dacă doi oameni nu comunică foarte bine 
sau dacă una dintre persoanele din relaţie 
este rânită sau ignorată, apar probleme, 
oamenii se îndepărtează... iar legătura 
dispare. Nu este fizică cuantică, nu-i aşa? Se 
întâmplă tot timpul la locul de muncă, dar şi 
acasă. 

Sunt sigur că ai observat câ oamenii de 
care vrei să te apropii cel mai mult sunt, în 
mod ironic, cei care sunt uneori surzi la 
vocea ta. 

Uneori nu o înţeleg de niciun fel! se 
plânge un partener despre celălalt. Cu ce am 
greşit? 

— De ce nu mă ascultă? ripostează cineva. 
E ca şi cum nici măcar nu m-ar auzi. 

lată un lucru la care să te gândeşti, o 
certitudine pe care am evidentiat-o mai 


devreme: cei mai fericiţi oameni sunt cei care 
au relaţii de succes. lar cercetările au 
demonstrat ca oamenii care participă la 
interacțiuni sociale prezintă niveluri mai mari 
ale performanţei cognitive decât cei 
singuratici. Cu alte cuvinte, interacţiunile 
sociale pozitive ne ajută creierul - şi în cele 
din urmă ne îmbunătăţesc memoria. 

Cu toate acestea, mulţi dintre noi am 
simţit vidul care apare odată cu îndepărtarea. 
Asta pentru că ascultarea este un act de 
iubire - sau, la un nivel de bază, un act 
simplu de respect. Orice comunicare are 
nevoie de două lucruri de bază: un 
transmitător şi un j > 
receptor. (Cu alte cuvinte, doi oameni care 
încearcă să creeze o legătură.) Sună destul 
de simplu, însă nu este. Cei mai multi dintre 
noi ascultăm într-un mod foarte selectiv, 
îndreptându-ne atenția acolo unde ne 
dictează interesul. Cu toată gălăâgia din 
exterior şi zgomotul inutil de fond care ne 
bombardează zilnic, această abilitate poate fi 
o binecuvântare. Alta este situaţia, însă, 
atunci când ajungem să-i ignorăm pe cei pe 
care pretindem că îi iubim. 

Kristen exact aşa se simţea: ignorată. lar 
acest lucru durea nespus, deoarece venea din 
partea persoanei cu care îşi dorea cel mai 
mult să creeze o legătură. 

De-a lungul timpului, Kristen investise 
sentimente în această relaţie - bazată pe 
prietenie, încredere şi sinceritate. Deşi 
intențiile lui Jordan erau bune, era important 
ca cei doi să treacă de zgomotul de fundal din 
comunicare. Cunoaşterea reciprocă şi 


pregătirea pentru o viață împreună 
depindeau de acest lucru, însă, cel mai 
important, învăţarea celor trei abilităţi de 
bază ale  relaţionării prin intermediul 
inteligenţei cogmintale nu doar că le va 
consolida viitoarea căsnicie, ci le va dezvolta 
şi interacţiunile cu ceilalţi — 


atât acasă, cât şi la locul de muncă. Totul 
începe cu o observaţie coordonată şi o inimă 
dispusă să asculte. 

La câteva zile de la momentul în care îşi 
exprimase frustrarea, Kristen a trecut la 
pasul următor - a scris un bilet în care a 
detaliat cele mai profunde „nevoi de 
relaţionare”. Ceea ce a împărtăşit tânăra se 
aplică tuturor: 

Jordan, am nevoie ca tu... 


„.. Nu doar så mă vezi, Ci să mă şi auzi. 

„„Să Îți gestionezi propriile emoții pentru 

a „auzi“ ce se întâmplă in viaţa mea. 

„„Să ai empatie şi respect față de ceea ce 

gândesc şi simt. 

„„„Să mă asculti - cu urechile, dar şi cu 
inima. 

= y 

„„Să mă respecti, să îti pese, să comunici. 
Sā revenim la cina aniversarā a lui Kristen şi 
Jordan şi sa aflam ce a condus la acel 
moment tensionat. De ce se simțea Kristen 
atât de ignorată? De ce nu avea Jordan nicio 
idee despre sentimentele logodnicei lui? Şi, 
cu toatā obiectivitatea, care erau semnalele 
pe care Kristen le-a ratat complet? în zilele şi 


săptămânile de dinaintea serii lor 
revelatoare, cei doi se simţiseră copleşiţi de 
stres - la serviciu, faţă de rude şi unul faţă de 
celalalt. 

lată ce s-a întâmplat. 


Cu o săptămână înainte de ziua de naştere a 
logodnicei lui, Jordan a fost chemat în biroul 
şefului. în timp ce se aşeza la un capăt al 
mesei mari de conferinţă din mahon a 
directorului executiv, inima a început să i se 
zbată în piept. Ştia că este în încurcătură. 

— O să trec direct la subiect, a spus 
directorul. Eşti un inginer talentat, însă 
munca ta din ultima vreme a fost neglijentă. 

Şeful lui a ridicat planurile unei matrițe de 
supapă pe care le elaborase Jordan. Din 
păcate, dimensiunile erau greşite, ceea ce a 
condus la un produs defectuos şi probleme 
mari de fabricaţie. 

— Ştii cât ne-a costat greşeala asta? a 
întrebat directorul. 

Jordan a înghiţit în sec. 

— Mai mult decât te plătesc pe tine într- 
un an, a răspuns şeful în locul lui. însă îţi voi 
mai acorda o şansă. Corectează planurile 
astea şi îţi poţi păstra slujba. 

Jordan simţea un amalgam de emoţii - în 
mare parte de uşurare. însă acest lucru 
însemna o săptămână îngrozitoare: multe ore 
petrecute la computer, iară pauze de prânz, 
nopţi albe... şi foarte puţin timp alături de 
Kristen. lar asta includea seara aniversării 
logodnicei. 


Intre timp, Kristen şi-a petrecut 
săptămâna facându-şi griji cu privire la 
fratele ei mai mic. Era deprimat şi risca să 
pice ultimul an de liceu, ceea ce le provocase 
părinţilor un vârtej de frică şi ruşine. 

— E vina noastră, a insistat mama ei. Dacă 
am fi fost mai implicaţi în viaţa lui, nu s-ar fi 
întâmplat aceste lucruri. Dar nu vreau să te 
împovărez cu necazurile noastre. Ai o nuntă 
de planificat! 

„Da, sigur, nuntă!” se gândea ea. „De 
parcă aş avea nevoie de şi mai mult stres în 
viată. Oare mai este valabilă? Tocmai omul de 
care ar trebui să fiu cea mai apropiată pare 
mai mult un străin zilele astea.” 

Când a sosit momentul cinei speciale, 
Kristen şi Jordan erau amândoi nişte epave 
emoţionale. Atunci când tânărul a privit-o în 
ochi şi i-a spus „Te rog, vorbeşte cu mine. Ce 
s-a întâmplat?”, el ratase deja câteva semne 
pe parcursul săptămânii care ar fi răspuns la 
această întrebare. Fără îndoială, Jordan o 
iubea mult pe Kristen. însă era deconectat 
emoţional. Acelaşi lucru putea fi spus şi 
despre Kristen. Propria situaţie dificilă îi 
întuneca privirea şi o determina să fie Ia fel 
de deconectată. 

Cunoaşterea reciprocă a emoţiilor şi 
reluarea legăturilor erau paşi esenţiali în 
viaţa cuplului - şi era important ca ei să 
meargă înainte cu grijă, respect şi 
comunicare sinceră. 


îţi spun de pe acum finalul: această poveste 
de dragoste se termină cu bine. 


Jordan şi Kristen au descoperit curând o 
modalitate eficientă să spargă barierele care 
le împiedicau comunicarea. Prin combinarea 
tehnicilor de detectare a disimulării cu 
elemente-cheie ale inteligenţei emoţionale, ei 
au învăţat cum să identifice sentimentele de 
bază, cum să le gestioneze şi cum să reducă 
starea conflictuală prin comunicare profundă. 
Totul face parte din programul meu de 
stimulare a capacităţii mintale - inteligenţa 
cogmintală (IC). 

în acest capitol îţi voi arăta cum să 
utilizezi trei chei ale relaţionării specifice IC 
pentru a crea relaţii mai bune. Vom adăuga la 
ceea ce am învăţat în capitolul anterior 
despre descifrarea limbajului corpului şi 
detectarea  disimulării. Obiectivul nostru: 
descoperirea corectă a emoţiilor noastre şi 
ale celorlalţi Şi utilizarea acestei 
conştientizări în gestionarea 
comportamentului şi îmbunătăţirea relaţiilor. 


CHEIA RELAŢIONĂRII NR. 1:PRACTICĂ 
INTELIGENTA EMOȚIONALĂ .. 


Analizează, fii preocupat, comunică 


în timp ce Jordan se  străduia să 
supravieţuiască uneia dintre cele mai grele 
săptămâni ale vieţii lui, emoţiile iau trecut pe 
pilot automat. Fiindcă mintea îi era atât de 
preocupată cu un singur lucru - să-şi salveze 
slujba -, el a ignorat totul şi pe toţi ceilalţi. 
Stresul şi adrenalina l-au introdus în modul 
de supravieţuire. 


Cine îl putea învinovâăţi... nu-i aşa? Kristen 
cu siguranţă nu facea asta. 

Vă amintiţi de săptămâna dificilă pe care a 
petrecut-o ea? în loc să intre la rândul ei pe 
pilot automat sau să permită amărăciunii să o 
macine şi să se acumuleze, Kristen a ales să 
dea dovadă de inteligenţă emoţională. Kristen 
a facut paşii câtre a analiza momentul 
(conştiinţă de sine), a fi atentă la ceea ce se 
întâmpla în acel moment (empatie) şi a 
comunica sincer şi clar (gestionarea relaţiei). 

Inteligența emoţională reprezintă 
abilitatea de a recunoaşte şi de a înţelege o 


varietate de emoţii în noi 

Y SEE A Şi în ceilalţi. O 
practicam in timp ce depunem efortul să `. 
citim corect modul in câre ne simţim noi şi 
ceilalţi 


într-un anumit moment - mai ales modul în 
care aceste emoţii afectează o situaţie. Apoi 
folosim această conştientizare pentru a ne 
gestiona comportamentul şi a hrăni o 
comunicare profundă. Obiectivul nostru este 
acela de a găsi o soluţie pozitivă. 

Practicarea inteligenţei emoţionale ne 
permite să ne îmbunătăţim relaţiile. 

Aşadar, prima cheie a relaţionării deblochează 

emoţiile ascunse pe măsură ce,. 


ANALIZĂM ceea ce se întâmplă în 
fiecare moment 


Cu alte cuvinte, să păstrăm legătura cu ceea 
ce se întâmplă în mintea şi corpul nostru şi să 
fim conştienţi de ceea ce se întâmplă în jurul 
nostru. Astfel, inteligenţa emoţională se 


referă la observarea coordonată. (îți 
aminteşti discuţia din capitolul anterior 
despre limbajul corpului?) îţi priveşti viaţa de 
la distantă în loc să reacţionezi emotional. 

Cu ajutorul inteligenţei emoţionale ne 
putem cunoaşte într-o măsură rezonabilă, ne 
putem controla emoţiile şi arata empatie fată 
de sentimentele celorlalţi. Aceste lucruri 
implică ideea de mindfulness (conştientizarea 
şi înţelegerea fată de noi şi fată de ceilalţi), 
controlul propriilor gânduri, emoţii şi nevoi, 
empatia - să ne punem în locul celorlalţi - şi 
comunicarea eficientă. 


Ne PASĂ suficient încât să ne 
controlăm propriile emoţii, astfel 
încât să „auzim" ceea ce se 
întâmplă 


O parte a inteligenţei emoţionale este aceea 
de a fi conştient de ceea ce simţi pe măsura 
ce se întâmplă. Capacitatea de a denumi 
emoţiile pe care le simţi te ajută atât să le 
înregistrezi impactul (ceea ce îţi activează 
sistemul limbic), cât şi să iniţiezi controlul 
prin implicarea mai mare a altor porţiuni din 
creier (structuri cognitive). 

Acest echilibru între gânduri şi emoţii îti 
dă un control mai puternic asupra 
sentimentelor prin activarea diferitelor 
structuri din creier. Inteligența emoţională 
creste nivelul de conştientizare şi asigură un 
control mai eficient. Iţi permite să ştii când 
abordarea ta privind relaţionarea cu ceilalţi 
este distorsionată. 


COMUNICĂM în scopul înţelegerii 
reciproce 


Conversaţia nr. 1 - Cum ar putea decurge... 

Cealalta persoană: Urăsc acest 
restaurant, nu văd de ce insişti să venim aici. 
Ce este „pizza în stil New York” şi de ce îţi 
place atât de mult? 

Tu: Te înţeleg; mie îmi place acest tip de 
pizza şi ţie nu. Crezi că ai putea comanda 
altceva din meniu? lar data viitoare vom 
merge la localul tau preferat. 


Cealalta persoană: Da, cred că da. Voi 
comanda o salată sau ceva de genul acesta. 
însă când va veni rândul meu să aleg, vom 
merge la restaurantul de sushi din partea 
cealaltă a oraşului! 

Tu: Scârbos! Urăsc peştele crud. Dar voi 
merge. Apreciez că ai venit aici. 

Cealaltă persoană: Nu-i nicio problemă. 
Asta fac cuplurile, nu-i aşa? Fac 
compromisuri. 


Conversaţia nr. 2 - Cum decurge de obicei... 

Cealalta persoană: Urăsc acest 
restaurant, nu văd de ce insişti să venim aici. 
Ce este „pizza în stil New York” şi de ce îţi 
place atât de mult? 

Tu: Te plângi de fiecare dată când 
menţionez cuvântul „pizza”. Care e problema 
ta? Uite - îmi place mâncarea de aici, aşa că 
treci peste! 

Cealalta persoană: Nu mă  asculţi 


niciodată când te contrazic în legătură cu 
ceva. De ce nu poţi vedea lucrurile din 
perspectiva mea? De ce nu poţi să fii mai 
puţin egoist şi să te gândeşti şi la mine puţin? 

Tu: Pentru că de fiecare dată trebuie să 
fie cum vrei tu sau deloc - şi m-am sâturat de 
asta. 

Cealaltă persoană: încep să mă satur de 
certurile astea. De ce nu ne putem înţelege? 


Aşadar, care dintre conversații este mai 
comună între > J 

prietenii şi familia ta - chiar şi între colegii 
tai? Permite-mi sa ghicesc - cea de-a doua! 
Pacat, deoarece Conversațtia nr, 1 nu este 
atât de departe de realitate. De fapt, pe 
māsurā ce exersâm abilităţile ce ţin de 
inteligenţa emoţională, înţelegem că acesta 
poate fi modul obişnuit de a discuta. IE se 
bazează pe o trăsătură importantă a 
relaţiilor: „Comportamentele formează 
comportamente."-” Ceea ce spunem şi modul 
în care comunicăm contribuie la reacţiile 
celorlalţi, astfel ca IE presupune să fim 
conştienţi de efectul pe care îl avem asupra 
celorlalţi.— 

Totul începe cu un cuvânt important 
format din nouă litere: ASCULTARE. 

„P“"“"erul meu nu mă ascultă” este imnul 
multor cupluri. De asemenea, este o plângere 
care răsună şi de la locul de muncă: „Nu pot 
să comunic cu şefa mea - pur şi simplu nu mă 
ascultă.” 

Ascultarea este modul în care se creează 


cu adevărat o legătură profundă. în loc să 
începi un război verbal cu oamenii din viata 
ta, urmează aceşti paşi esenţiali: 

incepe prin a asculta în mod pasiv (în 
linişte). Acordă-i celeilalte persoane ocazia să 
spună ceea ce gândeşte. „Nu aflu nimic din 
şedinţele cu divizia din fiecare luni dimineaţa. 
Având în vedere că sunt j 
opţionale pentru managerii de nivel mediu şi 
că sunt atât de ocupat, cred că nu voi mai 
participa la ele pe viitor.” 

Dă semnale de confirmare. Nu sta 
nemişcat, lipsit de orice expresie facială. 
Chiar şi atunci când asculţi pasiv, este 
recomandat sā faci comentarii sincere, 
precum „inţeleg” sau „Da?”, care 
accentuează faptul că eşti atent. 

Deschide o „portița”. Aceasta este o 
afirmaţie simplă, fără prejudecată, precum: 
„Ce-ai zice să participi o dată la două 
săptămâni? Voi desemna un alt manager să 
preia celelalte săptămâni.” întrebările care 
solicită opinia sunt mai puţin amenințătoare 
şi ajută la iniţierea comunicării. 

Pr etică ascultarea activă cu ajutorul unej 


metode comunicare denumita inţelesu 
comun. lata cum seJ 


desfasoara: 

e Eşti suparata fiindca logodnicul tāu a 
întârziat înainte de cină şi nici nu s-a 
deranjat să te sune; doar a apărut la 
uşa ta. Aşa că îl abordezi şi îi spui: 
„Trebuie să vorbim despre asta. Aş 
vrea să asculţi şi punctul meu de 
vedere.” 


« Odată ce i-ai captat atenţia, îi explici 


punctul tau de vedere (la care te-ai 
gândit înainte) fără să fii întreruptă. 

e Ulterior, logodnicul tāu repetă ceea ce 
a auzit. 


e Apoi clarifici sau confirmi ceea ce a 
spus, asigurându-te că gândurile şi 
sentimentele tale au fost asimilate 
corect. 


e Procesul continuă cu împărtăşirea 
punctului lui de vedere, urmând ca tu 
să asculți şi să repeţi ce a spus. 


Obiectivul înţelesului comun este acela de a fi 
auzit cu ; 

precizie. Şi odată ce ai avut ocazia de a-ți 
împărtăşi viziunea şi de a o asculta pe aceea 
a altei persoane, fundaţia comunicării a fost 
construită - şi cea a unei soluţii echitabile la 
problema apărută. Este o soluţie bazată pe a 
asculta şi a fi ascultat... nu reprezintă doar un 
alt conflict inutil. 


CHEIA RELATIONĂRII NR. 21O0BSERVĂ 
SEMNELE VERBALE SI NONVERBALE 
Citeşte limbajul corpului, 
recunoaşte subtextul nerostit al 
unei conversații ŞI 


alimentează capacitatea de a 
vedea şi auzi emoţiile 
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În capitolul 8 am descoperit secretele pe care 
le cunosc agenţii FBI. Am învăţat cum să 
descifrâm indiciile comportamentelor 
nonverbale şi să descoperim emoţiile ascunse 
ale celor din jurul nostru. Acum este 
momentul să aplicăm aceste abilităţi relaţiilor 
noastre de acasă şi de la locul de muncă. Asa 
cum au descoperit Jordan şi Kristen, semnele 
sunt adesea prezente cu mult timp înainte ca 
între doi oameni să se nască un conflict. Dacă 
acordăm timp  observării şi  ascultării 
celorlalţi, putem înţelege ceea ce simt cu 
adevărat şi putem pregăti un răspuns 
corespunzător. Pentru a citi o persoană 
complet, trebuie să analizam limbajul 
corpului din cap până în picioare.— 

înţelegerea semnelor verbale Şi 
nonverbale ne permite să gestionâm acele 
semne. 


Aşadar, cea de-a doua cheie a relaţionarii 
deblochează emoţiile ascunse atunci când... 


Citim limbajul corpului 


e Expresiile faciale*. Atunci când Jordan 
a înţeles că o conversaţie obişnuită cu 
logodnica lui nu avea sā aibă loc, 
primul lui răspuns a fost o întrebare 
insensibilă: „Ce i s-a întâmplat... ce 
vrea de la mine?” Odată ce şi-a 
acordat câteva momente ca să 
înţeleagă, a priceput că expresiile 
faciale ale lui Kristen semnalaseră 
emoţiile ei reale - pe care le arâtase 
toată săptămâna. Zile întregi înaintea 
conflictului, ea îi aruncase priviri 
supărate şi încruntate în locul celor 
obişnuite pline de câldură şi bucurie. 
Repet, nu trebuie să ai cunoştinţe de 
fizică cuantică pentru a depista aceste 
indicii emoţionale - trebuie doar să fii 
atent. 

e Nivelul contactului vizual*. La început, 
Kristen ratase şi ea câteva semne- 
cheie ale limbajului corporal - în 
special când trebuia să citească 
privirea logodnicului ei. De fiecare 
dată când Kristen fixa privirea lui 
Jordan, întreaga lui fată se lumina. Asa 
era în mod obişnuit. insă 


j 


în ultima vreme şi cu precădere în 
timpul cinei aniversare a lui Kristen, 
ochii lui Jordan păreau pierduţi şi 
trişti. Şi chiar dacă încerca să 


zâmbească, ea ştia că acea expresie 
masca alte emoţii. Fără să ştie prin ce 
trecea logodnicul ei şi simţindmse 
copleşită de propriul stres, pe Kristen 
o ameţeau tot felul 


de gânduri catastrofale: „Şi-a pierdut 
Jordan interesul fată de mine? Relaţia 
noastră are probleme? Am făcut ceva 
care să-l râneascâ”?” 


e Gesturile şi poziția corpului”. Nu era 
nevoie de un expert în limbajul 
corpului pentru a observa stresul din 
vieţile lui Jordan şi Kristen. în timp ce 
stăteau de o parte şi de alta a mesei, 
corpurile lor erau cocoşate, iar umerii 
se ridicau până la urechi. Este 
cunoscut drept efectul de ţestoasă şi 
apare uneori la persoanele care se 
simt neincrezătoare, nesigure şi deloc 
în largul lor. în acest caz, la un cuplu 
care fusese copleşit de stres. Jordan îşi 
masa continuu ceafa (un 
comportament care-l liniştea), în timp 
ce braţele lui Kristen păreau îngheţate 
pe lângă corp. 


e Mâinile şi picioarele'. Toată seara, 
Kristen observase că Jordan era agitat. 
Atunci când nu îşi masa ceafa cu 
palmele, degetele lui băteau continuu 
darabana - la fel şi picioarele. însă, 
odată la câteva secunde, părea că 


mâinile lui Jordan tremură - un indiciu 
puternic că o persoană are emoţii sau 
este tulburată. „Asta e ciudat şi nu pot 
ignora semnelele pe care le- am 
observat”, s-a gândit Kristen. „Este 
evident că i s-a întâmplat ceva.” 
Viitoarea mireasă, disperată, a 
presupus ce era mai rău. 


Recunoaştem subtextul nerostit al 
unel 
r conversatii 


Deşi corpul nostru este ca un panou 
publicitar, comunicând indicii nonverbale de 
încredere cu privire la emoţiile noastre reale, 
este la fel de important sa recunoaştem şi 
semnele verbale: ton, inflexiune, volum şi 
modul în care este spus un lucru. 

Toată săptămâna - până în momentul în 
care situaţia a ajuns în punctul critic, în 
timpul cinei aniversare obositoare - Kristen 
simţise o schimbare în vocea lui Jordan. Nu 
era calmă şi vioaie, aşa cum comunica el în 
mod normal. Dimpotrivă, propoziţiile îi erau 
şovâitoare, agitate şi succinte. Jordan părea 
îngrijorat, ceea ce (după cum a aflat mai 
târziu) era adevărat! 

Dacă te gândeşti la relaţiile importante 
din viaţa ta, ce ar trebui să cauţi în vocea 
cuiva? Si cum ai analiza discuţiile importante 
de acasă sau de la locul de muncă? lată trei 
categorii verbale esenţiale pe care încerc să 
le decodez: 


Tonul, inflexiunea şi volumul vocii unei 
persoane. Sunt atent şi la elemente precum 
claritate, ritm, context şi respiraţie atunci 
când observ semnalele verbale. Fireşte, sunt 
mai multi factori care trebuie analizaţi mai 
întâi, cum ar fi cât de bine cunosc persoana 
respectivă, precum şi cadrul conversaţiei 
(acasă versus la serviciu, de exemplu). Odată 
ce descopâr o bază de referinţă pentru 
comunicarea verbală, îmi pun două întrebări: 


e Tonul îi este încrezător şi stăpân pe 

sine sau şovăitor şi nesigur? La fel 
cum tonul nepotrivit al vocii cuiva 
poate declanşa sentimente negative 
sau chiar o ceartă, tonul potrivit poate 
dezvălui căldură, încredere şi simţul 
umorului. Decodarea tonului poate 
descoperi furie, dezamăgire, 
neîncredere sau frică. 


e Ce dezvăluie inflexiunea, ritmul şi 
volumul? Vocea îi este agitată şi 
întreruptă - include multe „ăaă”-uri şi 
„aaa”-uri? Tonul vocii creşte sau scade 
la finalul unei propoziţii? De exemplu, 
o tonalitate joasă arată încredere şi 
autoritate. 


Modul de transmitere a comunicării verbale. 
Decodarea semnalelor verbale presupune să 
treci dincolo de ce încearcă să spună o 
persoană şi să analizezi modul în care se 
comunică informaţia. Este vorba despre 


limbajul pe care îl folosim, modul în care 
construim propoziţiile, sunetul cuvintelor şi 
personalitatea pe care o transmitem. După 
cum am discutat în acest capitol, 
comunicarea nonverbală presupune 
expresiile faciale, tonul, indiciile, gesturile şi 
inflexiunea. Aşadar, cum este recepționat 
tonul unei persoane? Ai în vedere stilul 
fiecăruia atunci când îi decodezi semnalele. 


e Umoristic/serios. De obicei, 

comunicarea este umoristică şi vioaie 
cu persoanele cu care avem o legătură 
puternică; este serioasă în ceea ce 
priveşte cunoştinţele, partenerii de 
afaceri şi persoanele aflate în 
raporturi de autoritate. Prin urmare, 
ce înseamnă dacă o persoană care 
este de obicei caldă şi vioaie comunică 
ceva cu un ton subit serios? în această 
ipoteză, tonul îmi captează atenţia. Ce 
se întâmplă în viaţa sa? Există un 
mesaj ascuns? 


*eFormal/relaxat. Şefii, experţii şi 
profesioniştii comunică de obicei cu un 
ton şi într-un stil 


mai formal. 


e hespectuos/ireverenţios. Dacă O 
persoană faţă de care ai autoritate 
(sau o persoană pe care nu o cunoşti 
bine) îţi vorbeşte ireverenţios, este 
indicat să analizezi şi să observi. Ce se 


află în spatele tonului? Ce încearcă să 
comunice de 
fapt? 


e Entuziasmat/monoton. Eu observ şi 
atunci când o persoană care este în 
general entuziasmată devine supusă şi 
monotonă în vorbire. Acesta este un 
semnal clar al unei emoţii mai 
profunde. 


Dezvoltâăm abilitatea de a vedea şi 
de a auzi emoţiile 


Adunarea datelor nonverbale necesită o 
muncă de detectiv, lucru care nu este uşor. 
Cu toate acestea, să 


ştii ce să cauţi îţi acordă un avantaj. Acum ai 
cunoştinţele necesare pentru a putea trece 
de fațadele în spatele cărora se ascund 
colegii tâi de serviciu. Acum te poţi proteja 
de minciuni, interpretări şi manipulari. lar 
acasă eşti pregătit sā descoperi emoţiile 
sincere, astfel încât să creezi legături 
autentice cu persoanele iubite. însă înainte să 
îţi pui insigna de AGENT SPECIAL AL 
EMOŢIILOR SECRETE, trebuie să mai înveţi 


un lucru: cum să dezvolţi j j 
abilitatea de a vedea şi de a auzi emoțiile... în 
mod practic. Cu alte cuvinte, intenția este 
aceea ca munca de detectiv emotional să 
devină o a doua natură W> 


pentru tine - altfel este inutilă, nu-i aşa? 
Aşa cum am menţionat în capitolul 
anterior, citirea oamenilor necesită 


concentrare, concentrare, concentrare] Să fii 
bun la asta necesită exercițiu, exercițiu, 
exercițiul Aici intervine de fapt Cheia 
relationării nr. 7. 

Fii conștient de tine şi înțelege-ţi mai întăi 
propriile emoții. Cu cât eşti mai receptiv faţă 
de propriile emoţii, cu atât mai uşor te vei 
armoniza cu emoţiile şi sentimentele 
celorlalţi. Aşadar,  pune-ţi următoarea 
întrebare: Cum mă Simt?  Ascultăcţi 
sentimentele; lasă- le la suprafaţă. De 
exemplu: Sunt obosit. Sunt neliniștit. Sunt 
fericit. Sunt trist. Abţine-te de Ia judecată sau 
comentarii, ca atunci când asculţi un copil. 
Dacă auzi un sentiment pe care nu îl înţelegi 
sau despre care ai nevoie de mai multe 
informaţii, pune întrebări. De exemplu, să 
presupunem că auzi Sunt neliniştit. întreabă: 
Ce mă nelinișşteşte? 

Odată ce descoperi motivul care stă la 
baza  neliniștii, fii empatic - nu judeca. 
Transmite-i Eului emoţional că veţi descoperi 
împreună modalităţi prin care să atenuaţi 


neliniştea. Dacă intri în legătură cu emoţiile 
SIA 3 e , , O ? „tale, îți 
ui intrebari şi accepti sentimentele pe care 
e ai, abilitatea de a ghida Eul emoţional 
dintr-o DOZE de compasiune şi inţelepciune 
se va dezvolta. 
Acum este momentul să priveşti în 


exterior. Urmăreşte limbajul corporal al 
celorlalţi - fiecare dintre lucrurile pe care le- 
am discutat în ultimele două capitole. Fii 
atent la expresiile faciale, mişcările mâinilor, 
gesturile şi tonul vocii. 

întelege adevărul emotional al celuilalt. 
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Este mai important modul în care o persoană 
spune ceva decât ceea ce spune de fapt. 
Studiile au arâtat ca 90% din mesajele pe 
care le recepţionâm de la alte persoane sunt 
nonverbale. 

Fii un bun ascultător. Pentru a fi empatic, 
trebuie să auzi cu adevărat ceea ce iti 
transmite cealaltă persoană. Pentru a 
dezvolta empatia, este important să dispui de 
toate detaliile. Acordă-i celeilalte persoane 
şansa de a se exprima şi abţine-te de la 
întreruperi. 


ÎNTREBĂRI PENTRU O MAI BUNĂ 
CUNOAȘTERE 

DE SINE: 

e Care este sursa emoțiilor mele? 

e Care sunt indiciile nonverbale care imi 
tradează sentimentele? 

e Cum mă comport atunci când sunt 
stresat? 


> 


ÎNTREBĂRI ATUNCI CÂND îl URMĂRESC PE 
CEILALŢI: 


e Această expresie sau pozitie este 
neobişnuita? 

e Cunosc Situația care ar putea cauza 
acest comportament? 

e Oare propriile emoții declanșează reacția 

mea la acest comportament? 

ÎNTREBĂRI ATUNCI CÂND ÎMI GESTIONEZ 

RELAŢIILE: 


e Cum îi afectează emoțiile mele pe 
ceilalţi? 


e Cum mă afectează pe mine emoțiile 
celorlalți? 
e Cine şi ce anume mă indispune? 


CHEIA RELATIONĂRII NR. 3:IDENTIFICĂ SI 
GESTIONEAZĂ CINCI EMOŢII DE BAZĂ 


Fericire, tristete, furie, frică şi 
ruşine 


Emoţiile umane au fost studiate, disecate şi 
dezbătute încă de la naşterea psihologiei - 
tocmai în 1879- Insă în vremurile moderne, 
celebrul psiholog dr. Paul Ekman le-a 
rezumat la şase stări de bază: furie, dezgust, 
frică, fericire, tristeţe şi surpriză. încă de 
când a făcut această afirmaţie, nenumărați 
alţi experţi au căzut de acord, convenind că 
aceste emoţii de bază reprezintă piatra de 
temelie a sentimentelor mai complexe. 
Entuziasmul, de exemplu, ar putea fi o 
combinaţie de frică şi fericire. Cu toate 
acestea, un grup de oameni inteligenţi de la 
University of California—Berkeley au ripostat 
recent, susținând că lista lui Ekman este prea 
simplistă. Ei au extins cele şase emoţii 
originale la 27 de tipuri diferite de emoţii. 
lată o selecţie pe care au inclus-o pe listă: 
uimire, stânjenire, calm, confuzie, spaimă, 
nostalgie, dorință sexuala, simpatie şi 
Victorie. — 

Interesant, nu-i aşa? Insă înainte să îţi 
adaugi propriul cuvânt în această listă - 
precum copleșire  -  permite-mi să-ţi 
împărtăşesc viziunea mea (care m-a ajutat). 


înclin să fac parte dintr-o altă tabără: 
descoperirile doctorilor Travis Bradberry şi 
Jean Greaves, susţinători ai inteligenţei 
emoţionale (IE). Ei sunt pe aceeaşi lungime 
de undă cu dr. Ekman şi au identificat cinci 
emoţii de bază: fericire, tristețe, furie, frică şi 
ruşine. 

De ce sunt importante toate aceste 
lucruri? Aşa cum au observat dr. Bradberry şi 
dr. Greaves, creierul nostru este setat astfel 
încât să fim creaturi emoţionale, tocmai de 
aceea prima reacţie faţă de un eveniment va 
fi întotdeauna emoţională. „Adesea ne lipsesc 
competențele prin care sā ne gestionâm 
emoţiile, când suntem prinşi în provocările cu 
care ne confruntam”, explică ei. „Deciziile 
bune presupun mult mai mult decât 
cunoştinţe  faptice. Ele se iau folosind 
cunoaşterea de sine şi controlul emoţional, 
atunci când este cea mai mare nevoie de 
acestea. ^ 

Navigarea emoţiilor nu este uşoară, iar 
mulţi dintre noi nu suntem foarte priceputi 
nici la recunoaşterea celor pe care le simţim, 
cu atât mai puţin la sentimentele celorlalţi. 
Rezultatul: neînţelegeri constante şi greşeli - 
nu doar acasă, faţă de persoanele apropiate. 
Gândeşte-te la o zi obişnuită la serviciu. O 
mare parte din management, leadership, 
resurse umane şi vânzări presupune 
capacitatea de a înţelege ceea ce simt 
oamenii. Este uimitor să înţelegi că o singură 
concesie sau acţiune ar putea preveni atâtea 
conflicte şi atât timp, efort şi resurse 
pierdute.— 


Identificarea şi înţelegerea emoţiilor ne 
permit să le şi gestionâm eficient. 


Prin urmare, a treia cheie a relaţionarii dese 
operă emoţiile ascunse pe măsura ce... 


Identificam şi gestionăm cinci emoții de bază. 
Acestea sunt emoţiile pe care le simţim ca 
rezultat al reacţiilor noastre fată de un 
eveniment sau o situaţie. Să ne gândim la 
următoarele categorii ca fiind ingredientele 
de bază care se amestecă şi se coc într-un 
sufleu emoţional mult mai complex! Consultă 
graficul „Pietre de temelie ale emoţiilor” de 
la pagina 253 în timp ce îţi acorzi un moment 
pentru a analiza fiecare emoție la tine şi în 
ceilalţi. 
e Fericirea, Este greu de ratat în noi 
sau în ceilalţi. Multi dintre noi suntem 
atraşi de oamenii fericiţi, iar ceilalţi 
sunt atraşi de noi atunci când 
exprimăm această emoție. Este un 
amestec atractiv de bucurie, veselie, 
pace şi sentimente pozitive... şi s-a 
afirmat că este legat şi de satisfacția 
fata de viată, recunoştinţă şi momente 
plăcute. 


Cum mă simt: 
Ce mă face fericit? (impărtăşeşte ceea 


ce se află în spatele acestor 
sentimente.) 


Când sunt fericit şi optimist, unele 
dintre emoțiile pe care le simt sunt: 


(De exemplu: entuziasmat, înflăcărat, 
recunoscător, multumit.) 
Gestionarea sentimentelor proprii: 


lată ce se întâmplă, de fapt, înăuntrul 
meu în acest moment: 


Când sunt fericit şi optimist, iată cum îi 
tratez pe ceilalți: 
Observarea celorlalţi: 


lată ce observ la ceilalţi atunci când 
sunt fericiți: 


Gestionarea propriilor relaţii: 


lată cum pot vedea perspectiva 
celuilalt, cum îi pot întelege 
sentimentele şi cum pot avea mai multă 
empatie fața de el: 


e Tristetea. încercăm să fugim de ea ca 
de o boală, nu-i aşa? Un copil plânge, 
iar noi îi dăm îngheţată. Când prietenii 
noştri adulţi par râniţi, dezamăgiţi şi 
decepţionaţi, facem tot ce ne stă în 
putinţă să îi înveselim. însă tristeţea 


face parte din viaţă. 


Cum ma simt: 


Ce mă face trist? (împărtăşeşte ceea ce 
se află în spatele acestor sentimente.) 


Când sunt trist şi pesimist sau mâhnit, 
unele dintre emoțiile pe care le simt 
sunt: 


(De exemplu: singur, rânit, dezamăgit, 
suparat.) 


Gestionarea sentimentelor proprii: 


lată ce se intâmplă, de fapt, înăuntrul 
meu în acest moment: 


Când sunt trist şi posomorât, iată cum 
ii tratez pe ceilalţi: 


Observarea celorlalţi: 


lată ce observ la ceilalţi atunci când 


sunt trişti: 
Í > 


Gestionarea propriilor relații: 


lată cum pot vedea perspectiva 
celuilalt, cum îi pot întelege 
sentimentele şi cum pot avea mai multă 


empatie fața de el: 


e Furia. Cu totii o simţim din când în 
când şi, J J 
precum tristețea, face parte din viaţă. 


Cu toate acestea, este de obicei o 
emoție indezirabilă şi ne face sā ne 
simțim inconfortabil. (Unii oameni fac 
tot ce pot pentru a o evita.) Niveluri 
scāzute de furie se pot declanşa atunci 
când suntem obosiţi sau stresati şi sunt 
descrise ca „nervos”, „iritat” sau 
„nemulţumit”. Pe de altă parte, un 
nivel mai înalt ne poate afecta 
capacitatea de comunicare, ne poate 
determina să spunem sau să facem 
lucruri dăunătoare sau îi poate face pe 
ceilalţi să se simtă ameninţaţi. 


Cum ma simt: 


Ce mă face furios? (iîmpărtăşeşte ceea 
ce se află în spatele acestor 
sentimente.) 


Când sunt furios, unele dintre emotiile 
pe care le simt sunt: 


(De exemplu: nervos, tradat, frustrat, 
sensibil.) 


Gestionarea sentimentelor proprii: 
lată ce se întâmplă, de fapt, înăuntrul 


meu in acest moment: 


Când sunt furios, iată cum îi tratez pe 
ceilalți: 
Observarea celorlalţi: 


lată ce observ la ceilalţi atunci când 
sunt furioși: 


Gestionarea propriilor relaţii: 


lată cum pot vedea perspectiva 
celuilal, cum ii pot întelege 
sentimentele şi cum pot avea mai multă 
empatie faţă de el: 


e Frica. Conform specialiştilor, aceasta 
este un răspuns emoţional indus de 
perceperea unei ameninţări, ceea ce 
cauzează modificări în funcţia creierului 
Şi a organelor, dar Şi în 
comportament.Poate declanşa reacţia 
de supravieţuire, determinându-ne să 
rămânem pe poziţii şi să ripostăm sau 
să fugim. Nivelurile înalte de frică sunt 
descrise precum „ingrozit” sau 
„terifiat”, în timp ce niveluri mai 
scăzute sunt etichetate ca „emoţionat” 


sau . (X 
„anxios . 


Cum ma simt: 


Ce mā face sa-mi fie frică? 
(împărtăşeşte ceea ce se află în spatele 
acestor sentimente. ) 


Când imi este frică, unele dintre 
emoțiile pe care le simt sunt: 


(De exemplu: impietrit, șocat, 
amenințat, nesigur.) 

Gestionarea sentimentelor proprii: 
lată ce se intâmplă, de fapt, înăuntrul 


meu in acest moment: 


Când imi este frică, iată cum îi tratez 
pe ceilalți: 


Observarea celorlalţi: 


lată ce observ la ceilalți atunci când le 
este frică: 


Gestionarea propriilor relaţii: 


lată cum pot vedea perspectiva 
celuilalt, cum îi pot întelege 
sentimentele şi cum pot avea mai 
multă empatie faţă de el: 


e Rusinea. Aceasta este o emoție foarte 
intensă care adesea trage oamenii 
înapoi, aruncându-i într-un vârtej toxic 
şi nociv. Este diferită de vină, care este 
înţepătura pe care o simţim în interior 
atunci când ne simţim judecaţi sau am 
făcut ceva greşit. Ruşinea, pe de altă 
parte, creşte, se adună înăuntru şi ne 
roade până în inimă. Este modul în 
care se definesc unii oameni: se simt 
profund deficitari şi ajung să creadă că 
întreaga lor fiinţă este defectuoasă... 
poate chiar fără speranţă. 


Cum ma simt: 


Ce mā face să-mi fie ruşine? 
(împărtăşeşte ceea ce se află în spatele 
acestor sentimente. ) 


Când mă simt ruşinat, unele dintre 
emoțiile pe care le simt sunt: 


(De exemplu: îndurerat, lipsit de 
valoare, nevrednic, cu regrete.) 


Gestionarea sentimentelor proprii: 


lată ce se întâmplă, de fapt, înăuntrul 
meu în acest moment: 


Când sunt ruşinat, iată cum îi tratez pe 
ceilalți: 


Observarea celorlalţi: 


lată ce observ la ceilalți atunci când 
sunt ruşinați: 


Gestionarea propriilor relaţii: 


lată cum pot vedea perspectiva 
celuilalt, cum îi pot întelege 
sentimentele şi cum pot avea mai multă 
empatie fața de el: 


Concluzie 


Având în vedere că elementul principal în 
dezvoltarea acuităţii mintale este 
socializarea, nimic nu este mai eficient 
pentru mintea noastră (şi pentru memorie) 
decât relaţiile sociale puternice. După cum 
am învăţat în această carte, cel mai bun lucru 
pentru îmbunătăţirea relaţiilor este citirea 
oamenilor. Cei care: ; 

stâpânesc abilităţile de inteligenţă 
cogmintală (IC) ajung să deţină cheia 
principală a descoperirii adevărului 
emoţional şi a sănătăţii mintale. Nu este greu 
să observ oamenii care au înţeles programul 
meu pentru IC. Ei sunt (1) optimişti şi fericiţi, 
(2) nu se 


axează pe trecut, (3) ştiu cum să se bucure 
de prezent şi să gestioneze dezamăgirile şi (4) 
se străduiesc să empatizeze cu ceilalţi. 


Pietre de temelie ale emoțiilor 


Nivelul 
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EXERCIŢII PENTRU O MEMORIE 
EXCEPTION ALA Claâdește relaţii mai 


bune 


> 


y 


Practică inteligența emoţională 
Pe măsură ce completezi această secţiune, 


consultă notițele luate la Cheia relationării 
nr. 3. 


Analizează prezentul (conştiinţa de 

sine). Atunci când mă opresc, privesc în 

interior şi încerc să învăţ mai multe despre 

eul meu autentic, iată ce descopăr: 

Fii preocupat de ceea ce se întâmplă 

în acel moment (empatie). lată ce 

observ în câteva dintre relaţiile mele 

principale: 

Familie: 

Prieteni: 

Colegi: 

Comunică cu sinceritate şi claritate 

(gestionarea relaţiilor). lată cum mă 

ajută comunicarea în scopul de a ajunge la 

un înțeles comun în gestionarea relaţiilor 

principale: 

Familie: 

Prieteni: 

Colegi: 

Observa semnalele verbale şi 

nonverbale/zW ce observ pe măsură ce... 

Citesc limbajul corpului 

Recunosc subiextul nerostit al unei 
conversații | 

Dezvolt abilitatea de a vedea și auzi 
emoții | 

Identifică şi gestionează cinci emoţii 

de baza Crearea propriului vocabular 

emoţional te poate ajuta să înţelegi şi să 

gestionezi mai bine emoţiile. Utilizând fişa 

„Pietre de temelie ale emoţiilor” de la 

pagina 253 ca punct de plecare, extinde-ţi 


vocabularul emoţional. 


Lista vocabularului emoţional 


Fericire Tristeţe Furie Frică Ruşine 


Să ducem gândirea la nivelul următor 


îmbunătăţirea relaţiilor este doar o piesă din 
puzzle-ul de stimulare a capacităţii mintale. 
lată piesa finală care leagă toate elementele 


inteligenţei cogmintale: dezvoltarea 
creativităţii şi a intuiţiei. 
3 3 3 


PROGRAMUL MEU PENTRU O MEMORIE 
EXCEPȚIONALĂ: 


O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 
Impuls pentru creier nr. 4: 
Clădeşte relaţii mai bune 


e Practică inteligenţa emoţională: 
Analizează, fii preocupat, comunică. 
e Urmăreşte semnele verbale Şi 
nonverbale: Citeşte 

3 3 3 


limbajul corpului, recunoaşte . subtex ul 
nerostt a nel conversaļlili şi dezvolta 
abilitatea de a vedea şi de a 3 33 


auzi emoții. 
e Identifică şi gestionează cinci emoţii de 
bază: fericire, tristețe, furie, frică şi ruşine. 


Creează legături prin conversaţie 


Crearea unei legături cu o altă persoană 
poate fi, în cel mai bun caz, dificilă. Ea 
necesită exersarea abilităţilor noastre de 


buni interlocutori. Presupune să ne asumâm 
riscuri şi să devenim vulnerabili. Adesea 
înseamnă începerea unei conversații din 
nimic. Insă nu pot sublinia destul cât de 
importante sunt toate acestea. Când privim 
pe cineva în ochi şi punem întrebările 
potrivite, îi transmitem acelei persoane că 
suntem cu adevarat interesaţi. Acest lucru 


funcţionează 
3 3 
atât în cazul bărbaţilor, cât şi în cazul 
femeilor... copiilor, adulţilor, angajatorilor, 
casierilor de la magazin, chiar şi şefilor. Este 
o formă de artă pe care o dezvoltăm în timp. 
O modalitate eficientă de a lăsa o impresie 


bună într-o conversaţie este aceea de a pune 
întrebări. Obişnuitele: „Ce îţi place să faci?” 
şi „Care e mâncarea ta preferată?” ori „Ce 
părere ai despre şedinţa de la Resurse 
Umane de azi-dimineaţă?” sau „Ce zici de 
echipa  Cardinals (sau orice echipă de 
fotbal)?” sunt un început bun. întreabă 
despre hobby-uri, călătorii, familie sau filme 
preferate. Sau vorbeşte despre ceva ce îţi pl 
ace şi observă dacă le trezeşti interesul. 

Este important să arâţi un interes faţă de 
viaţa altcuiva, să îi afli preocupările şi ceea 
ce îi aduce bucurie, dar să îi fii alături şi în 
momentele de suferinţă şi provocări. Este o 
trăsătură atrăgătoare, care deschide calea 
câtre mai multe discuţii... şi câtre o; j 
legătură mai profundă. 

Urmăreşte diferentele în comunicare. 
Pentru unii oameni, o conversație reprezintă 
adesea modalitatea de a defini o problemă, 
de a dezbate punctele corecte şi pe cele 


greşite şi de a găsi o soluţie. însă alţii ar 
prefera să aibă parte de un prieten care să 
asculte, în loc de un sfat. Dacă este posibil, 
urmăreşte stilul de comunicare al persoanei 
cu care încerci să creezi o legătură. (Fireşte, 
acest lucru va fi mai uşor faţă de persoanele 
apropiate; şi mult mai dificil faţă de 
cunoştinţe.) De exemplu, am prieteni 
extrovertiţi care vad o conversaţie ca pe un 
mod de a-şi împărtăşi emoţiile cu 
ascultătorul. Vorbesc până când se simt mai 
bine. Pe de altă parte, am cunoscut persoane 
introvertite care rămân fără cuvinte şi se 
blochează. (Pur şi simplu nu ştiu despre ce să 
mai vorbească.) înţelegerea stilurilor de 
comunicare şi diferenţelor dintre acestea te 
va ajuta să creezi mai uşor legaturi cu 
prietenii, familia şi colegii tăi. 

Asigură-te că interlocutorul simte că este 
ascultat. Pe lângă nevoia de a fi ascultată, 
fiecare persoană are nevoie să fie înţeleasă. 
Aşadar, nu este suficient să dai aprobator din 
cap de câteva ori şi să crezi că ajuţi pe 
cineva. Ascultă ceea ce se află în sufletul 
acelei persoane. Implică-te în conversaţie şi 
arată că te preocupă ce gândeşte şi ce simte. 

Creează legătura cu ajutorul cuvintelor 
incurajatoare, Mark Twain spunea odată că 
un compliment bun l-ar susţine vreme de 
două luni. La fel, fiecare dintre noi simte 
nevoia de apreciere - de a fi încurajat - 
pentru cât de grozavi şi unici suntem. Avem 
nevoie ca alţii să ne valideze punctele forte 
sau uneori doar să ne ridice în momentele în 
care nu prea suntem în apele noastre. 


Complimentele sincere sunt simple şi nu 
costă nimic, şi nu trebuie să le subestimâm 
valoarea. 


W. 


Impuls pentru creier 
nr. 5 Dezvoltă 
creativitatea şi intuiţia 


înlătură negativismul 
cu tehnici de 
memitatie . 


Lui Connie îi plăcea la nebunie entuziasmul 
contagios al fiicei sale adolescente - gesturile 
ei pline de viaţă, crizele de râs în hohote, 
poveştile ei caraghioase din viata cotidiană a 
unei şcolărite din ziua de azi. Mama jj ? 

recunoscâtoare stâtea şi asculta amuzată. 


Insă chiar în mijlocul poveştii fiicei - PING! - 
un gând stresant La trecut prin minte lui 
Connie: era o imagine a fetei fiind rănite într- 
un fel sau altul. 

„Dacă i se întâmplă ceva râu la şcoală?” 

PING! O altă frică iraţională s-a încolăcit 
în mintea femeii de 49 de ani: era 
sentimentul sufocant câ nu facea suficient 
pentru a-şi proteja şi a-şi ocroti fata. 

„De unde vin aceste gânduri?” se întreba 
Connie. „Nu le pot lăsa să strice un moment 
fericit.” 

Connie a inspirat adânc şi a înghiţit în sec, 
dând din cap din când în când - semnalând că 
urmăreşte firul conversaţiei. însă înăuntrul ei 
încerca să scape de negativism. 


Aceleaşi scenarii înspăimântătoare s-au 
reluat din nou şi din nou... şi nu dispăreau. 

Connie a inspirat din nou adânc şi a 
îndreptat privirea în jos preţ de o secundă şi 
şi-a spus: „Astea sunt gânduri iraționale. Nu 
sunt reale; nu au nicio putere asupra mea.” 

Scenariile urâte au părăsit mintea lui 
Connie după câteva respiraţii adânci şi un 
scenariu mintal care o ajutase să depăşească 
stresul în trecut. Apoi a revenit la povestea 
fiicei. însă mama îngrijorată a rămas cu un 
nod în stomac. „Trebuie să-mi schimb modul 
de a 


Al e Ci 


gândi. 


Allison, în vârstă de 35 de ani, avea tendinţa 
sa se blocheze asupra unor temeri, sā se 
concentreze asupra lor, gândindu-se la 
aceleaşi lucruri negative la nesfârşit. Chiar şi 
copil fiind, familia ei o etichetase ca 
îngândurată, mama spunându-i frecvent: 
„larăşi gândeşti obsesiv, Aii. Uită de asta şi 
nu te mai îngrijora atât de mult.” 
Allison nu reusise atunci - şi nu reuşea 

nici acum. 

Soţia şi mama a trei copii era atât de agitată 
din cauza stresului - şi real, dar şi imaginar -, 
încât se trezea în mijlocul unui atac de 
panică... de două sau de trei ori pe lună. 
Apareau din senin şi presupuneau de obicei 
frici iraționale: „Li se va întâmpla ceva rău 
copiilor mei? Soţul meu e bine? Oare încă mă 
iubeşte?” 


3 3 


Inima îi galopa, respiraţia se transforma 
în gâfâială şi de obicei simţea o apăsare în 
piept. Deşi reacțiile fizice culminau în 
decursul a câteva minute, gândurile negative 
repetitive rămâneau, învârtindu-se continuu 
în mintea ei. Si cu cât încerca mai mult să le 


controleze, cu atât deveneau mai puternice. 
„Poate chiar înnebunesc. Pur şi simplu nu 
pot trăi asa. Trebuie să se schimbe ceva.” 


Dacă îţi schimbi gândirea, îţi îmbunătăţeşti 
viata 


Pentru a ne îmbunătăţi mintea şi în cele din 
urmă viaţa, trebuie să ne schimbâm modul de 
gândire. În acest capitol îţi voi arăta cum să 
elimini negativismul cu ajutorul a ceea ce eu 
numesc tehnici de memitaţie. 

lată ideea care stă la baza memitatiei: 
anxietatea, stresul şi grijile ne pot bloca 
gândirea şi afecta negativ starea de sănătate. 
Stresul este un element principal al uitării, al 
lipsei capacităţii de concentrare şi de atenţie. 
Aşadar, eliminarea treptată a emoţiilor şi 
gândurilor negative nu doar că dezvoltă 
inteligenţa emoţională, ci este cel mai 
important lucru pe care îl putem face pentru 
creierul nostru. Aşadar, am creat conceptul 
de memitaţie - propriul antrenament mintal 
unic, care combină meditaţia cu memorarea. 
il definesc astfel: - 


acțiunea de a examina informaţiile memorate 

in linişte, cu concentrare asupra respirației. 
Respirația rară şi adâncă este o parte 

importantă a acestei activităţi. încep prin a 


mă concentra asupra aerului care circulă în 
plămâni timp de aproximativ trei minute, apoi 
mă concentrez asupra unei situaţii pozitive 
din viaţa mea. Acest lucru nu doar că mă 
relaxează, ci reduce şi stresul prin scaderea 
nivelului de cortizol. Memitatia declanşează 
şi eliberarea de 


? >? 


adenozină, un neurotransmiţâtor care ne 
creează starea de oboseală şi favorizează 
somnul. 


Vom încheia acest capitol cu o analiză 
fascinantă asupra modurilor în care putem 
învăţa să gândim mai creativ şi fără limite, 
pentru a privi lumea aşa cum au văzut-o cele 
mai geniale minţi ale lumii. Minţile luminate 
ale istoriei ştiau cum să gândească 
neconvențional: creativ şi nemarginit pentru 
a-şi valorifica puterea minţii. Aceşti oameni 
dispuneau de o înţelegere intuitivă despre 
cum să înveţe. 

Să începem prin a înfrunta un duo letal: 
stresul şi fratele lui ucigător, negativismul. 


Eliminarea stresului şi negativismului 


Creierul nostru este pe jumătate fabrică de 
substanţe chimice şi pe jumătate autostradă 
nemţească. 

Informaţia se transmite de la o celulă 
nervoasă la următoarea prin intermediul 
neurotransmiţătorilor. Aceşti mesageri 
chimici aleargă prin nervi, dând ordine 
precum „Alertă generală - mişcă-te!” sau „Fii 
calm şi opreşte-te!”. Ei îi transmit creierului 


când să fie fericit, trist, îngrijorat sau liniştit. 
Ei ne avertizează în caz de urgenţă şi ne spun 
când este sigur să ne relaxăm. 

Cum? 


Hormonii stresului sunt pompaţi în 
sânge 


Fiecare celulă nervoasă (sau neuron) 
eliberează cantităti mici de 
neurotransmitători, dintre care o parte 
declanşează o reacţie a urmatorului neuron, 
iar o parte se reabsorb în neuronul iniţial (în 
cadrul unui proces denumit reabsorbţie).— 
Efectele acestui proces asupra corpului 
depind de o mulţime de lucruri: tipul 
neurotransmiţâătorului eliberat, cantitatea 
produsă sau  reabsorbită, sensibilitatea 
receptorilor neuronului care primeşte şi 
porţiunea din creier în care are loc procesul. 

Cu toate acestea, ingrijorarea şi 
anxietatea în exces determină sistemul 
nervos simpatic al organismului să elibereze 
cantităţi mari de cortizol. Aceşti hormoni pot 
creşte glicemia şi trigliceridele din sânge 
(grăsimile din sânge), pe care organismul le 
poate folosi drept combustibil. Dr. Eric T. 
Scalise, terapeut profesionist autorizat şi 
terapeut de familie autorizat, explică: 
„Cortizolul este un fel de motor de rezervă. 
El propulsează organismul, însă o cantitate 
prea mare poate fi o problemă.” 


GABA 


e Neurotransmiţâtor inhibitor principal 
al sistemului nervos central. 

e Reglează excitabilitatea neuronală şi 
ne ajută să ne calmăâm. 

e Include substanţe chimice ale 

creierului 


> 


precum serotonina, dopamina şi 
noradrenalina. 


Cortizol 


e Se asociază cu adrenalina. 
e Este eliberat ca răspuns la stres. 
e Diminuează cantitatea de GABA. 


Adrenalina declanşează reacţia 
„luptă- sau-fugi" 


De fiecare dată când adrenalina este 
eliberată în organism, creierul transmite 
fluxului sanguin să alimenteze marile grupe 
musculare - în principal din picioare, 
cvadricepsul, dar şi cele mai mari grupe 
musculare. De ce? încearcă să ne ajute să 
hotărâm dacă să înfruntăm sau să evităm o 
anumită situaţie. Cu alte cuvinte: ne luptăm 
pentru viaţa noastră sau o luăm la fugă? însă 
pe măsură ce sângele este pompat către 
muşchi, ghici unde nu mai ajunge. La creier. 
Mesajele sunt redirecţionate de la porţiunea 
care gândeşte a creierului către porţiunea 


care simte. De aceea, o situaţie stresantă 
declanşează adesea o varietate de emotii: 
frică, panică, furie, neîncredere, nesiguranţă. 

Trecem de la „alertă maximă” la „sistemul 
a cedat”. 

Atunci când hormonii de adrenalină sunt 
epuizați din cauza suprasolicitării, 
organismul nostru cedează, iar adrenalina 
este produsă în cantităţi mai mici, în 
încercarea de a compensa producerea 
excesivă. Având o eliberare redusă de 
adrenalină în momentul cedării, ne simţim 
atât de vulnerabili, încât şi cel mai mic 
declanşator poate părea copleşitor. Modul în 
care aceste sisteme interactionează unul cu 


celălalt este ; 
influenţat intens de stilul nostru de adaptare 
şi de starea psihică. 

Atunci când GABA şi cortizolul se află în ? 
echilibru, avem de obicei o stare de bine - 
suntem paşnici şi intr-o dispoziţie fericită şi 


liniştită. însă atunci când numărul 
neurotransmitătorilor de stres îl ? 


depăşeşte pe cel al neurotransmiţătorilor 
fericirii, ajungem să fim deprimaţi, panicatţi, 
îngrijoraţi şi anxiosi. 

Dr. Hart spune: „Sunt cu adevărat uimit 
de acest proces. Comunicarea 
corespunzătoare între neuroni este fascinant 
de complexă şi esenţială stării noastre de 
sânâtate. Emoţiile umane obişnuite sunt 
determinate 
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de succesul acestor neurotransmitători în 
comunicarea ? 
mesajelor câtre neuroni. Intr-o zi obişnuită 


din viaţa creierului tāu, literalmente trilioane 


de mesaje sunt transmise şi recepționate de 
aceşti neurotransmitători. „— 


Efectele negative ale stresului 


e Stresul dăunează fiecarui tip de 
cogniţie existent. 

e Cu siguranţă dăunează memoriei. 

e iţi poate afecta abilităţile motorii. 

e Atunci când eşti stresat pentru o 
perioadă lungă de timp, poate 
întrerupe răspunsul imunitar. 

e Stresul te poate îmbolnăvi mai des. 

e îţi afectează capacitatea de a dormi. 

e Stresul poate cauza depresie. 

e Stresul poate diminua performanţa 

generala| 


Simptome ale stresului 


e Muşchi rigizi sau încordaţi, în special 
în zona gâtului şi a umerilor. 

e Dureri de cap. 

e Probleme de somn. 

e Jremurat sau frisoane. 

e Pierderea interesului pentru sex. 

e Scăderea sau creşterea în greutate. 

e Nelinişte. 

e Bruxism - scrâsnirea dinţilor. 

e Dificultate în finalizarea sarcinilor de 

lucru. 

e Modificări în cantitatea de alcool sau 
mâncare consumată. 


e Fumatul. 

e Nevoie crescută de a fi împreună sau 
retras fată de ceilalţi. 

e Tensiune copleşitoare. 

e Dificultate în a te relaxa. 

e Nervozitate. 

e Jrascibilitate. 

e Depresie. 

e Capacitate slabă de concentrare. 

e Dificultate în amintirea detaliilor. 

e Pierderea simțului umorului. 


TRUCUL DE DISTRUGERE A STRESULUI NR. 
1: Oxitocina este una dintre numeroasele 
substanţe chimice neurotransmitâtoare din 
creierul nostru. Este cunoscută ca 
„hormonul iubirii” şi reduce enorm stresul! 
Cum putem activa această substanţă 
chimică? lată trei dintre modalităţile mele 
preferate: (1) Cercetările arată că dacă îţi 
mângâi câinele, nivelul de oxitocină creşte 
atât în organismul tău, cât şi în al câinelui. 
(2) Yoga, meditaţia şi memitaţia sunt de 
asemenea asociate cu nivelurile crescute 
de oxitocină. (3) Jocurile de cărţi, precum 
pokerul, ajută la eliberarea de stres. 


Deconectat şi anxios r 
Eşti pregătit să te linişteşti, să te bucuri de 
viată şi să îti »10 j F 
echilibrezi din nou lumea? 
lată ce a publicat scriitorul Tim Kreider în 


secţiunea de opinii a revistei The New York 
Times| „Să ne menţinem ocupați este un fel 
de încurajare existenţială, o îngrădire a 
senzaţie de vid; fireşte, este imposibil ca 
viaţa ta să fie caraghioasă, banală sau 
neînsemnată dacă eşti atât de ocupat, ai viaţa 
complet programată, eşti solicitat în fiecare 
oră a fiecărei zile... 


Nu pot să nu mă întreb dacă toată această 
epuizare histrionică nu reprezintă cumva o 
modalitate de a ascunde faptul că majoritatea 
activităţilor noastre nu, - << 
au însemnătate. — 

Cred că Tim a pus punctul pei. 

Viata noastră se mişcă într-un ritm 


frenetic. Dej > 
fapt, mulţi dintre noi suntem ocupați cu a fi 


ocupați: - antrenament de fotbal de două ori 
pe săptămână, şedinţa importantă de luni, 
repetiţia cu corul de miercuri, întâlnirea de 
vineri seara... cumpărături, facturi de plătit, 
vacanțe de plânuit, mese de preparat, e- 
mailuri de trimis... ocupați, ocupați, ocupați. 
lată o altă realitate tristă: până şi vieţile 
copiilor noştri sunt planificate până la ultimul 
minut. Activităţi şcolare, cluburi şcolare, 
evenimente sportive, creşe, întâlniri de joacă. 
(Şi ei se întorc seara acasă la fel de obosiţi ca 
noi!) 

Pe parcurs, ne îndepărtăm din ce în ce 
mai mult - de familie, de prieteni, de colegi, 
chiar şi de noi înşine. 

Facem naveta la serviciu pe autostrazi sau 
lucram prin intermediul internetului. 


Petrecem nenumărate ore conectaţi, 
holbându-ne la ecranul computerului - 
navigâm, trimitem e-mailuri, mesaje, postam 
pe reţelele sociale, însă nu interacţionăm cu 
adevărat. Locuim în case sau apartamente 
unde rareori vorbim cu vecinii sau 
interacționăm cu ei şi cu atât mai puţin le 
cunoaştem numele. 

Doar priveşte în jur: lumea este cu mult 
diferită faţă de cum era atunci când eram 
copii. Imaginează-ţi cum trāiau bunicii şi 
strâbunicii noştri. Acum o sută de ani, 
majoritatea oamenilor trăiau în case de ţară 
sau în comunităţi rurale unde erau mai legaţi 
unii de ceilalți. împărtăşeau valori şi 
standarde consecvente şi acceptate social. 

Astăzi, limitele nu mai sunt atât de clare... 
viaţa nu mai este în alb şi negru. 


TRUCUL DE DISTRUGERE A STRESULUI NR. 
2: 

Conştiinţa de sine joacă un rol foarte 
important în depăşirea stresului. Trebuie 
să fii conştient de momentele în care eşti 
stresat şi să înţelegi modul în care 
organismul tāu raspunde la stres. Acest 
lucru te va ajuta să identifici mai uşor cea 
mai bună soluție pentru depăşirea 
stresului. 


TRUCUL DE DISTRUGERE A STRESULUI NR. 


Creierul nostru este construit astfel încât 
să gestioneze stresul sub un minut. Dacă 
simţi ca eşti stresat, cel mai eficient lucru 


este sa te calmezi pentru a te putea 
concentra.  Menţinerea concentrării te 
ajută să depăşeşti cu mai multă uşurinţă 
orice provocări ai putea întâmpina. 


Suntem inundaţi de mesaje care ne îndeamnă 
să fim per-fecţi - sau care ne transmit că vom 
fi perfecţi dacă  achiziţionâm produsul 
„potrivit” - întărind valorile consumerismului, 
materialismului şi satisfacţiei imediate, care 
servesc doar la amplificarea vidului pe care 
multi dintre noi îl simţim în viată.— 


lată ce mă deranjează cel mai mult: 
Suntem deconectați şi anxiosi. 

Expertul în anxietate dr. Edmund Bourne 
explică astfel: „Puşi în faţa unei multitudini 
de viziuni asupra lumii şi standarde 
contradictorii prezentate de media, ne 
rămâne  responsabilitatea de a ne crea 
propriul înţeles şi propria ordine morală. 
Atunci când suntem incapabili să găsim acel 
înțeles, mulţi dintre noi avem tendinţa să 
umplem golul rămas cu diverse forme de 
evadare şi dependenţă. Tindem să trăim 
deconectaţi de propria fiinţă şi suntem 
anxioşi. '"— 


Utilizarea remediilor naturale 
pentru eliminarea stresului 


Sincer să fiu, cred că s-a generat o atitudine 
prea relaxată cu privire la medicamentele 
împotriva anxietăţii. Adesea îi auzim pe 
oameni spunând „A, da, iau Fluoxetină, 


Diazepam, Alprazolam”... Alege pastila 
preferată şi completează spațiul liber. Uneori 
tratăm un medicament împotriva anxietăţii ca 
pe un simbol al stării sociale. însă dacă ne 
pasă cu adevārat de organismul nostru 
(întoarce-te la discuţia de la capitolul 7), 
trebuie să avem grijă cu ce îl alimentăm. Cea 
mai bună soluţie: urmează mai întâi calea 
naturală. Uneori, administrarea 
medicamentelor ca tratament împotriva 
anxietăţii este pur şi simplu inevitabilă. însă 
ar fi mai înțelept dacă am lăsa-o ca ultimă 
soluţie. De ce? 

Pe lângă faptul că generează dependenţă, 
de-a lungul timpului - şi în funcţie de dozaj -, 
unele medicamente împotriva anxietăţii pot 
cauza un nivel crescut de anxietate, depresie, 
tulburări digestive, probleme de somn, 
scăderea libidoului, nervozitate şi alte efecte 
care nu ar trebui să fie rezultatul vreunui 
adjuvant pentru sănătate. (Nu rata „Evitarea 
otrăvurilor cerebrale”, o poveste revelatoare 
pe care o voi împărtăşi la sfârşitul acestui 
capitol.) 


O abordare conştientă de eliberare a 
stresului 


Activează-ti cele cinci simţuri pentru a 
infrânge monstrul stresului 


MIROSUL 


Hoi MIROSULUI 
poate avea o influență 
puternică asupra stării 
noastre de spirit. 

Studiile arată că simpla 
inhalare a aromei de 
ceai de iasomie timp de 
cinci minute a redus 
pulsul participanților şi 


le-a indus calmul. 


Mirosul florilor, parfumului şi 
oceanului au avut un impact 
excepțional asupra mea. 

Mirosul de pâine proaspăt 


coaptă sau, preferatul meu, 


mirosul fursecurilor cu 
ciocolată proaspăt scoase din 
cuptor. 


VĂZUL 


VĂZULUI 
de 


Simţul poate 


avea, asemenea, 
efecte calmante asupra 
stresului. 

Vederea unui cer senin, 
complet albastru poate 
avea un efect calmant. 
de 


Vederea plantelor 


acasă sau de la birou 
poate favoriza 


relaxarea. 


Privitul albumelor de 


fotografii, în special acelea 


care includ persoane dragi 


sau imagini din vacanțe 


poate calma 


nervozitatea, împreună cu o 


cană cu ceai fierbinte de 


muşeţel! 
i t 


Contemplarea unui peisaj 
marin sau a unui spațiu verde 


naata craa n ctara imodiată 


GUSTUL 


Simţul GUSTULUI este ; 


probabil unul dintre cei 
mai eficienţi factori de . 


reducere a stresului. 

Pe mine mă ajută dacă 
mănânc acele fursecuri 
cu ciocolată proaspăt 


coapte! 


Studiile au arătat că ciocolata 
neagră creşte eliberarea 
anumitor substanţe chimice * 
din calmează 


creier care 


durerea şi stimulează starea 
de bine! 


Dacă mănânc ceva care îmi 


place foarte mult, mi se 
schimbă întotdeauna 
dispoziţia. 


Anumite alimente pot creşte 
nivelul de serotonină, ceea ce 
ajută la creşterea stimei de 


sine. 


Simţul AUZULUI te] | 
AUZUL poate relaxa cu ajutorul intotdeauna mă face mai 


muzicii tale preferate! optimist ascultarea muzicii 


Pe mine mă relaxează referate in timpul 


muzica liniştitoare de @nNtrenamentelor. 


J 


pe fundal atunci când 
stau pe scaunul 


dentistului. 


SIMŢUL pr TACTIL! 


Studiile arată că Ioa ua 
TACTIC Uneori, Š SIMPlAl_reste nivelul de oxitocină şi 
PUNIT panteg unei jrninuează nivelul de stres. 
persoane dragi îţi poate 
schimba imediat 
dispoziţia. 


O îmbrăţişare strânsă 


fara minunil 


Plantele medicinale sunt remedii naturale, 
opţiuni mai sigure şi mai sânâtoase. Ştiai că 
peste 25% dintre - medicamentele actuale 
eliberate cu retetă sunt bazate pe plante 
medicinale? lată trei dintre preferatele mele: 


Plantă 


medicinală 


Utilizare medicală 


Precauții 


Kava 


Forme disponibile: 
extract 
concentrat 


lichid, capsule, 


« Calmant natural. 
° Tratează anxietatea 


uşoară sau moderată. 


J 


«Are efecte asemănătoare 


clasei de medicamente 


e Dacă ai probleme 
hepatice, nu lua 
kava. 

* Evită combinarea 
cu alte calmante 


precum Alprazolam 


Forme disponibile: 


extract lichid, 


capsule, tablete 


nervozităţii. 

e La fel de eficient ca 
valeriana. 

e Eliberează tensiunea 


nervoasă şi relaxează 


muşchii. 
eîn doze mari poate fi 
utilizată la tratarea 


insomniei. 


tablete. benzodiazepină 
| sau Clonazepam. 
(Diazepam, Alprazolam). 
Ă RE e Evită alcoolul 
eîn doze mici dă o stare de 
l atunci când iei kava. 
bine. 
eîn doze mari dă 
somnolentă şi reduce 
J 
tensiunea musculară. 
Floarea- " Calmant natural. * Doar pentru că 
pasiunii e Utilizat în calmarea 


este o plantă 
naturală nu 
înseamnă că este 
lipsită de riscuri. 

* Consultă medicul 
înainte de 


consumarea plantei. 


Roinită 
Forme 


disponibile: 


extract lichid, 


e îmbunătăţeşte dispoziţia 
şi stimulează atât senzaţia 


de calm, cât şi vigilenţa. 


e Creste durata somnului p 


capsule, tablete. 


atunci când este utilizată 


* Consumă cu 
atentie. 


e Consultă medicul 


şi spune-i despre 


alte medicamente 


cu alte plante medicinale, pe care le iei. 
precum valeriana, hameiul 


şi muşetţelul. 

) J / 

e Când este utilizat sub 
formă de ceai calmant şi r 
relaxant, creează senzația 
de linişte în câteva minute. 


Unele dintre cazurile extreme de anxietate 
nu raspund la remedii naturale sau sintetice. 
însă pentru multe persoane care suferă de 
anxietate uşoară sau moderată, aceste 
remedii naturale pot face o diferența reala, 
înainte de a alege medicamente care au 
efecte nedorite, încearcă-le pe acestea. însă 
dacă mergi la medicul de familie şi îi explici 
simptomele, iar acesta scoate imediat 
reţetarul pentru a prescrie un medicament, 
trebuie să iei atitudine. întreabă următorul 
lucru: „Cunoaşteţi alte soluţii organice şi 
naturale, unele pe care le pot încerca de 
acasă?” 

Dacă nu se poate evita deloc 
administrarea unui medicament împotriva 
anxietăţii, discută cu medicul cu privire la 
utilizarea acestora ca soluţie temporară. 
Utilizeazăde până când vei putea include alte 
strategii de eliberare a stresului. Fie că este 
din cauza traumelor trecute sau a 
problemelor psihice, pentru unele persoane 
tratamentul medicamentos este singura 
soluție eficientă. Dacă te afli într-o asemenea 
situație, nu te simţi vinovat sau ruşinat din 
cauza faptului că iei medicamente. Urmează 
sfatul medicului şi include strategiile pe care 


le-am subliniat în acest capitol. 
Exersarea întinderilor, respirației profunde 


şi tehnicilor de memitatie 


Aşa cum poţi observa, stresul începe în 
mintea noastră şi se extinde în tot 
organismul, ceea ce ne face încordaţi şi 
tensionaţi. Fluxul sanguin este restrâns, 
creând tensiune în zona lombară, precum şi 
în mulţi dintre ceilalţi muşchi din corp. De 
aceea, atunci când intervine anxietatea, nu 
doar mintea ne este înceţoşată; întregul 
organism pare dezechilibrat. 

Din fericire, revenirea la un echilibru nu 
este atât de dificilă. Programul meu 
presupune o combinaţie de întinderi 
revitalizante, tehnici esenţiale de respiraţie şi 
tehnici calmante de memitaţie. Urmarea 
paşilor pe care i-am prezentat aici poate 
ajuta la stimularea sistemului nervos şi 
reduce producerea acelor hormoni îngrozitori 
de stres care te doboară. Rezultatul este că 
vei avea o minte mai clară şi detensionarea 
completă a organismului. 


DEFINIŢIA MEMITATIEI 
Am inventat propria tehnică de reducere a 
stresului care combină antrenamentul 
mintal cu meditaţia. O numesc 
„memitaţie”. Oficial, este acţiunea de a 
examina informaţiile memorate în linişte, 
Cu 

> concentrare asupra 
respirației. Am descoperit că o combinaţie 
între respiraţia adâncă, regulată şi o 


activitate care exersează memoria îmi 
limpezeşte mintea şi mă ajută să ating o 
stare de calm emoţional. Cheia: respir rar 
şi adânc. De obicei, mă concentrez asupra 
aerului care intră şi iese, din adâncul 
abdomenului, timp de aproximativ trei 
minute. Apoi mă concentrez asupra unor 
gânduri pozitive sau a unui eveniment 
pozitiv din viaţa mea. 


Curând încep să reiau o informaţie pe care 
o reţinusem înainte. Acest lucru nu doar 
mă relaxează, ci şi reduce stresul şi 
anxietatea. 


Prezentare generală a memitaţiei 


Trei mişcări simple pentru o minte 
mai bună 


1. întinde-te. Gâtul rigid, o durere de 
cap tensionată, umeri  încordati, 
durere în zona lombară, toate acestea 
presupun acumularea stresului în 
anumiţi muşchi. Aşadar, începe prin a 
petrece trei minute izolând muşchii 
tensionaţi - în special umerii, zona 
lombară şi gâtul. încearcă să menţii 
fiecare întindere timp de cel puţin 
zece secunde, preferabil 30 de 
secunde sau mai mult. Cu cât vei 
menţine mai mult aceste întinderi, cu 
atât vei resimţi ameliorarea durerii. 


Nu te grabi să treci prin aceste 
mişcări, ci profită de timpul petrecut 
astfel ca de o ocazie de a te relaxa şi 
revigora. Nu uita să respiri! 


„Respiră. în continuare, în timp ce faci 
întinderi, include respiraţii profunde 
cu fiecare manevră. Respirația 
corespunzătoare este esenţială unei 
stări bune de sânâtate şi 
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cheia eliberarii de stres şi de 
negativism. Medicii sunt de parere că 
majoritatea dintre noi nu respiră 
corespunzător. Vinovatul, fireşte, este 
stresul. Aşa cum am descoperit mai 
devreme în cadrul acestui capitol, 
suntem anxioşi, îngrijoraţi, temători 
sau simţim orice alte emoţii care pot 
cauza ţinerea respirației sau respiraţia 
neregulată. „Respirația este afectată 
de starea noastră emoţională, iar 
respiraţia, la rândul ei, ne afectează 
starea emoţională. E destul de comun, 
de exemplu, ca medicii să găsească 
pacienţi care se plâng de simptomele 
unui atac de acord în unitatea de 
primire a  urgenţelor, pentru a 
descoperi că aceştia, pur şi simplu, nu 
respiră corect””, explică medicul 
Mark Liponis. în acest stadiu al 
exerciţiului, în timp ce treci la 
urmātorul, asigură-te ca ai o poziţie 


confortabilă şi un mediu liniştit şi calm 
- departe de copii care ţipă, 
televizoare  gălăgioase şi telefoane 
care sună. Dacă spațiul tāu 
îndeplineşte condițiile unei zone 
lipsite de stres, este timpul să începi. 


3.Memitează. în sfârşit, poți avansa 
câtre una dintre tehnicile de 
memitaţie: (1) Aminteşte-ţi informaţii 
memorate. (2) Condu-ţi mintea printr- 
o situaţie relaxantă. (3) Meditează la 
scrieri profunde pe care le-ai reţinut. 


Programul zilnic de memitaţie 


Rutina de acasă sau de la sala de sport 


Pasul 1: întinde-te 


întinderea umerilor 
Paradisul posturii. Această mişcare ajută la 
stimularea circulaţiei şi a fluxului sanguin, 
aşezând coloana vertebrală şi țesuturile 
moi într-o poziţie dreaptă. Rezultatul: 
reducerea stresului. 


e incepe stând în picioare, lasă capul în 
jos şi miscă-l uşor înainte într-o poziţie 


uşor 
> j r j a> 

aplecată. 

eîn continuare, revino într-o poziţie 

dreaptă, curbând uşor partea 


superioară a spatelui (fără a pune 


presiune pe gât sau zona lombară). 
Pune-ţi degetul mare între umeri 
pentru a te asigura că simţi mişcarea 
în locul potrivit: zona superioară a 
spatelui şi omoplaţi. 
e Repetă de trei sau cinci ori în fiecare 
direcţie. 


Mişcarea de rezistentă în spate. Mişcarea 
înainte şi înapoi a acestei întinderi 
dinamice a umerilor nu doar că pune în 
mişcare centura scapulară, ci ajută şi la 
eliberarea tensiunii muşchilor încordaţi ai 
pieptului. 


«la o bandă elastică sau rulează un 
prosop pe lungime şi apucă-l de capete 
cu ambele mâini. 

e Tine banda sau prosopul înaintea ta, la 
nivelul taliei, şi trage mâinile în 
direcţii opuse pentru a crea tensiune. 


e Menţine braţele drepte, ridică banda 
sau prosopul deasupra capului şi 
coboară-le pe spate. Cu cât ţii mâinile 
mai întinse, cu atât va fi mai uşor. 

e Revino în poziţia iniţială şi repetă. 

e Repetă de până la zece ori. 


întinderea gâtului 
Relaxarea gâtului în  şezut Foloseşte 
mâinile pentru întinderi la ceafa şi în 
partea superioara a spatelui. 


e Aşază-te confortabil pe un scaun sau 
pe podea. împreunează palmele şi 
poziţionează-le pe ceafa. Stai cu 
coloana dreaptă, ţine coapsele fixate 
pe scaun. 

e Din acest punct, apasă încet mâinile în 
jos câtre şolduri şi sprijină barbia de 
piept. în timp ce apeşi, trage capul cu 
podul palmelor în direcţia opusă faţă 
de umeri. Aceasta va accentua 
întinderea şi mai mult. 


e Mentine poziția timp de 30 de 
secunde, apoi ridică încet capul şi 
eliberează mâinile. 


intinderea în spate din picioare. Poţi 
efectua această întindere oriunde, astfel că 
este potrivită de adăugat la arsenalul 
pentru deplasări. Creează o întindere 
intensă a părţilor laterale ale gâtului. 


e Stai în picioare, cu tălpile la nivelul 
şoldurilor şi braţele întinse pe lângă 
corp. întinde ambele mâini în spate şi 
prinde încheietura stângă cu mâna 
dreaptă. 

e Foloseşte mâna dreaptă pentru a 
îndrepta încet braţul stâng şi trage-l 
uşor departe de corp. Pentru a creşte 
intensitatea întinderii gâtului, coboară 
încet urechea dreaptă către umăr. 

e Mentine poziția timp de 30 de 
secunde, apoi schimbă mâinile. 


întinderea zonei lombare 
Poziţia copilului. Această poziţie comună de 
voga întinde uşor muşchii din zona 
lombară, care se contractă atunci când ai 
dureri. 


e începe pe podea, sprijinit pe mâini şi 
picioare, cu mâinile sub umeri şi 
genunchii sub coapse. 

e întinde-te direct în faţă, întinde braţele 
şi pune palmele pe podea. 

e Lasă'ţi încet coapsele pe spate, către 
călcâie, coboară capul şi pieptul şi 
întinde în continuare braţele. Dacă 
această întindere este 


prea mult pentru tine, pune o pernă 
sub abdomen pentru a te sprijini puţin 
şi a diminua întinderea muşchilor 


lombari. 


E> 
e Menţine poziția între 20 şi 30 de 


secunde sau mai mult. 


întinderea genunchi—piept. Asemănător 
celorlalte întinderi menţionate, această 
mişcare întinde muşchii lombari 
contractat!. 


e Începe prin a te întinde pe spate cu 
genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea. 
Aşază-ţi mâinile intr-o poziţie relaxată 
fie în spatele genunchilor, fie chiar în 
spatele rotulelor. 

e Ridică încet ambii genunchi către 


piept, folosind mâinile pentru a trage 
uşor genunchii. 

e Menţine poziţia între 20 şi 30 de 
secunde, apoi revino în poziţia iniţială. 


Pasul 2: Respiră 


e închide ochii şi respiră normal. Nu te 
gândi la controlul ritmului sau al 
intensității, nici la orice alte detalii 
despre cum inspiri şi expiri aerul din 
plămâni; pur şi simplu respiră normal. 

e După câteva secunde de respiraţie 
normală, inspiră adânc, menţine aerul 
în plămâni, apoi expiră încet. între 
timp, concentrează-te pe modul în care 
ți se mişcă corpul cu fiecare respiraţie. 
Fii atent la piept, umeri, cutie toracică 
şi abdomen. 

e Inspiră adânc încă o dată. De data 
aceasta, imaginează'ţi că aerul care îţi 
intră în plămâni te umple cu linişte şi 
calm. Imaginează-ţi că aerul care iese 
din plămâni elimină stresul şi 
negativismul. 


ePe măsură ce inhalezi, spune-ti: 
„Respir în pace.” în timp ce expiri, 
spune-ţi: „Eliberez stresul.” 

“Fii atent la cele patru stadii ale 
respirației: inspiraţie, platou al 
inspiraţiei, expiraţie, platou al 


expiraţiei.” încearcă să prelungeşti 
durata în care expiri şi bucură-te de 
liniştea relaxantă a echilibrului 
respirator. 

Continuă acest exerciţiu de respiraţie 
profundă timp de aproximativ cinci 
minute, apoi avansează la etapa finală. 


Pasul 3: Memitează 


Varianta de exerciţiu 1: Aminteşte-ti date 


memorate 


Menţine ochii închişi, continuă să 
respiri adânc şi aminteşte-ţi date, cifre 
sau alte informaţii pe care le-ai reţinut. 
De exemplu, eu am memorat toate cele 
50 de state ale 
SUA, în ordine alfabetică. Aşadar, 
încep să-mi amintesc numele fiecărui 
stat, de la începutul alfabetului: 
Alabama, Alaska, Arizona, Arkansas, 
California, Colorado, Connecticut, 
Delatoare... 


eO variatiune a acestui exerciţiu este 


asocierea 


imaginilor cu fiecare informație pe 
care ţi-o aminteşti. în exemplul de mai 
sus, am vizualizat o hartă a Statelor 
Unite. însă în loc să-mi amintesc 
numele fiecărui stat în ordine 
alfabetică, am început la un capăt al 


țarii - (Pacificul de Nord-Vest) şi le-am 
recitat pe rând: Washington, Oregon, 
California, 

Montana, Idaho, Nevada... Mi-am 
imaginat forma fiecărui stat pe măsură 
ce le numeam. 

*eDacă este necesar, repetă acest 
exerciţiu sau, în acelaşi mod, 
aminteşte-ţi alte date pe care le-ai 
memorat. 


De ce este acesta un stimulent eficient 
al creierului: 


e limpezeşte mintea; 

e induce o stare de calm emoţional; 
e elimină stresul; 

e provoacă mintea. 


Varianta de exerciţiu 2: Condu-ţi mintea 
printr-o situaţie relaxantă 


e Cu ochii închişi, continuă să respiri 
adânc şi  aminteşte-ţi o situație 
specială - un eveniment, o vacanţă, o 
întâmplare împreună cu o persoană 
apropiată. îţi aminteşti omul de afaceri 
de 50 şi ceva de ani din capitolul 5 - 
un vicepreşedinte al unei companii de 
tehnologie pe nume Tyler? Exerciţiul 
lui preferat de memitaţie presupunea 
amintirea unui eveniment cu soţia lui. 
Cuplul sârbătorise aniversarea de 40 
de ani a lui Tyler explorând un mic 
golf secret de pe o plajă din Caraibe. 
Să-l urmăm pe Tyler în amintirea sa. 

e în timp ce Tyler inspira şi expira încet, 
şi-a lăsat mintea să treacă prin fiecare 
detaliu al acelei amintiri - priveliştile, 
sunetele, mirosurile şi emoţiile. 


De ce este acesta un stimulent eficient 
al creierului: 


e induce o stare emoţională calmă; 
e elimină stresul; 
e ascute memoria. 


Varianta de exerciţiu 3: Meditează asupra 
unor cuvinte încurajatoare şi scrieri 
însemnate pe care le-ai retinut 
* Cu ochii închişi, continuă să respiri 
adânc şi aminteste-ti conţinutul pe 
care l-ai retinut. Ce fel de conţinut? 


Orice are o însemnătate 
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pentru tine: poezii, citate captivante, 
un fragment de scriptura din Biblie 
sau alte scrieri religioase. 

e De exemplu, ţi-ai putea aminti, repeta 
şi reflecta la acest memento 
încurajator al Annei Frank, care spune 
cam aşa: „Toți purtām în noi o veste 
bună. Vestea bună este că nu ştii 


cât de măreț poţi fi, cât de mult poţi 
iubi, câte poţi realiza şi care este 
adevăratul tāu potenţial.” 


De ce este acesta un stimulent eficient 
al creierului: 


e limpezeşte mintea; 

e induce o stare emoţională calmă; 
e elimină stresul; 

e stimulează mintea. 


Memitatie din mers 


O tehnică ideală pentru birou sau în 
aer liber 


Această tehnică este perfectă pentru pauzele 
scurte de la birou, în timpul navetei, în 
timpul zborului sau la hotel, atunci când 
călâtoreşti. 

Să recapitulâm ce presupune memitaţia şi 
cum să o practici. 


e Am inventat propria formulă de 


reducere a stresului prin combinarea 
antrenamentului mintal cu meditaţia. 
O denumesc memitatie. 
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Este acţiunea de a examina 
informațiile memorate în linişte, 
concentrându-te asupra respirației. 

Respirația rară şi profundă este foarte 
importantă. De obicei mă concentrez 
asupra fluxului de aer inspirat adânc, 
din abdomen, timp de aproape trei 
minute, apoi mă concentrez pe un 


eveniment pozitiv din viaţa mea şi 
încep să examinez ceva ce am reţinut 
anterior. Acest lucru nu doar că mă 
relaxează, ci reduce şi stresul prin 
reducerea nivelului de cortizol. (Odata 
am reuşit să ies dintr-o dispoziţie 
stresată doar prin reamintirea celor 
50 de state americane.) 

e Memitatia declanşează şi eliberarea 
de 
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adenozină, un neurotransmiţător care 
ne creează starea de oboseală şi 
favorizează 
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somnul. De altfel, eu repet codurile 
poştale înainte să adorm. (Este mult 
mai eficient decât număratul oilor!) 


Gândirea creativă şi dezvoltarea intuiţiei 


Aşa cum am explicat în capitolul 5, gândirea 
creativă şi inspiraţia intuitivă au ajutat 


oamenii de succes din toate categoriile 
sociale să viseze, să inoveze şi apoi, fireşte, 
să-şi lase amprenta asupra lumii. 

Şi tu poţi face acest lucru. Ai apărut pe 
lume cu acelaşi potenţial ca unele dintre cele 
mai geniale minţi ale istoriei: Leonardo da 
Vinci, Nicolaus Copernic, Albert Einstein, 
Mărie Curie, Jane Goodall, Jane Austen, 
Georgia O'Keeffe - lista poate continua. 
Asemenea inventatori şi artişti au elaborat 
tehnici prin care şi-au valorificat mintea 
genială pentru a crea idei complet noi şi a le 
preface în realitate. Să descoperim câteva 
dintre secretele lor. 

Conform dr. Edward de Bono, o autoritate 
mondială în domeniul studiilor cognitive, 
avem două opţiuni atunci când ne referim la 
gândire: 


1. Gândirea ţine de inteligenţă. 
Inteligența este dată de genele cu care 
ne-am născut. 

2. Gândirea este o abilitate care poate fi 
îmbunătăţită prin instruire, prin 
exerciţiu şi prin învăţarea celei mai 
bune metode de a face lucrurile. 
Gândirea nu este cu nimic diferită faţă 
de orice altă abilitate şi putem 
dezvolta abilitatea de a gândi dacă 
avem voinţa necesarâ.— 


După ce mi-ai aflat povestea, sper că te simţi 
inspirat să ai visuri măreţe, sā cauti 
schimbarea... şi să nu-ti 


limitezi niciodată gândirea. Chiar dacă nu ne 
simţim suficient de deştepţi, de puternici sau 
de tineri, ne putem schimba. Putem fi mai 
buni. Indiferent de IQ, după cum evidenţiază 
dr. de Bono, ne putem îmbunătăţi viaţa prin 
dezvoltarea abilității de gândire. 

la viaţa mea ca exemplu. Aveam potenţial 
la nivelul MIT sau Harvard, însă m-am lăsat 
păcălit de etichetele pe care mi le-au pus 
oamenii. Am crezut toate minciunile care mi 
s-au spus şi am depus toate eforturile pentru 
a-mi confirma reputaţia de ratat. Eram timid 
şi neîndemânatic, iar după liceu situaţia nu s- 
a schimbat prea mult. M-am angajat în 
Allentown, Pennsylvania, ca oţelar... doar 
pentru a mă confrunta cu bâtâuşi de 40 de 
ani în incinta fabricii, (întoarce-te şi reciteşte 
capitolul 3.) 

Deşi nu părea să existe nimic remarcabil 
în viaţa mea, aveam speranţă... capul plin de 
visuri şi inima plină de pasiune. în adâncul 
sufletului, ştiam că viaţa putea fi mai bună. 
Aşa cum îţi aminteşti din povestea mea, am 
învăţat că îmbunătăţirea minţii este primul 
pas către îmbunătăţirea vieţii. Permite-mi să 
repet un mesaj care se regăseşte pe 
parcursul acestor pagini: schimbarea este 
posibila pentru fiecare om - indiferent de 
vârstă şi de circumstanţe. 

Astăzi, învăţ cum să-mi dezvolt intuiţia şi 
creativitatea. 

Astăzi, învăţ cum să... 


Gândesc la fel ca Leonardo da 
Vinci, William Shakespeare şi Albert 
Einstein 


Leonardo: fii mai curios. Conform istoricilor, 
există două întrebări pe care Leonardo şi le 
punea adesea: „Ce-ar fi daca?” şi „Cum 
aşa”?”. 

întrebarea „Ce-ar fi dacă?” presupune 
proiectarea viitorului de câtre creierul nostru 
şi ne ajută să vedem oportunităţi acolo unde 
altfel le-am fi ratat; ne ajută să facem legături 
şi este o modalitate de a orienta creierul O j 
câtre obiective. Ce-ar fi dacă as iniția o 


conversație cu această persoană? Ce-ar fi 
dacă aş incerca această activitate noua? Ce- 
ar fii dacă aş incepe acel program nou de 
antrenament?” 

Cealaltă întrebare - „Cum aşa?” - face 
tranziţia către „De ce?”. în loc să observăm 
lumea în mod pasiv sau să trecem la reacţii 
automate, începem să ne 


punem întrebări atât cu privire la acţiunile 
noastre, cât şi cu privire la intenţiile 
celorlalţi. Acest sir de întrebări ne forţează să 
traim cu un scop - la fel ca Leonardo. El nu a 
vrut să piardă nicio secundă din viaţă. „Cum 
aşa?” ne ajută să folosim fiecare moment al 
vieţii cu un obiectiv precis.— 


Shakespeare: fii mai creativ. Deşi sunt fară 
îndoială un susţinător al învăţării prin 
memorare, William - Shakespeare ne-a arâtat 
o altă modalitate la fel de importantă de a 
acumula cunoştinţe: învățarea cu implicare 


emoţională. Cu alte cuvinte, activarea 
simţurilor şi emoţiilor pe măsură ce învăţăm. 
Shakespeare - asemeni unora dintre marile 
minţi creative ale istoriei - avea alte trei 
calităţi care îl diferentiau. El era: 
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1.Autodidact - prefera să învețe singur 
decât să i se inoculeze informaţii sau 
cunoştinţe într-un 


cadru educaţional standard. 


2.Frudit - o persoană interesată de o 
mare varietate de subiecte. 
Michelangelo şi Leonardo da Vinci 
sunt, de asemenea, exemple grăitoare. 


3.Fxtrem de perseverent - chiar şi 
atunci când se confrunta cu scepticism 
Şi respingere. 


Dr. Nancy C. Andreasen este psihiatră şi 
neurocercetâtoare care studiază intensiv 
creativitatea. 


Fa a avut ocazia de a scana creierul a 13 
dintre cei mai 


celebri oameni de stiintă, matematicieni, 
artişti şi scriitori contemporani. De 
asemenea, a studiat caracteristicile 
structurale şi funcţionale ale creierului jj 

lor cu ajutorul neuroimagisticii. lată o 
observaţie din 

studiul ei: „Unele persoane văd lucruri pe 
care altele nu le pot vedea şi care sunt 
corecte; pe acele persoane le numim genii 
creative. Unele persoane văd lucruri pe care 


altele nu le pot vedea şi care sunt greşite; pe 


acele persoane le numim bolnave psihic. Iar 
alte persoane, precum John Nash, sunt şi 
una, şi cealalta.” — 


Einstein: fii mai vizual. în cadrul unui sondaj 
de referinţă cu privire la metodele de lucru 
ale marilor oameni de ştiinţă şi 
matematicieni, dr. Jacques Hadamard a 
descoperit că procesul acestora de gândire 
era caracterizat nu prin limbaj sau simboluri 
matematice standard, ci mai degrabă prin 
imagini vizuale. Fără îndoială, acesta era 
cazul lui Einstein, care a participat la acest 
sondaj. „Cuvintele limbii, scrise sau vorbite, 
nu par să joace vreun rol în mecanismele 
gândirii mele”, scria el, adăugând că, în cazul 
lui, procesele „se bazează, mai mult sau mai 
puţin, pe imagini clare de tip vizual sau 
muscular.” — 


Să ducem gândirea la nivelul următor 


Cunoscând foarte bine principiile 
programului meu pentru o memorie 
excepţională, analizăm moduri în care acesta 
poate fi aplicat unor anumite grupuri de 
oameni: studenţi, profesori, oameni de 
afaceri, forţe de ordine şi personal militar. 
Cel mai important, cum poate fi aplicat 
programul meu vieţii tale? Cum te va 
transforma pe tine - mintea ta, corpul tāu, 
emoţiile tale? 


PROGRAMUL MEU PENTRU 0 MEMORIE 
EXCEPŢIONALĂ: 


O PRIVIRE RAPIDĂ ASUPRA PAŞILOR 


Impuls pentru creier nr. 5: 

Dezvoltă-ti creativitatea şi intuiţia 

e Flimină stresul şi negativismul. 

e Practică întinderi, tehnici ale respirației 
profunde şi tehnici de memitatie. 


e Gândeşte creativ, dezvoltă-ti intuiţia. 


Evitarea otrăvurilor cerebrale 


Argument împotriva medicamentelor 
stupefiante Când suntem stresaţi, încercăm 
să facem faţă prin intermediul evadării. Asta 
am făcut şi eu (în principal prin dieta 
nesânâtoasă) pe durata tinereţii. Paşii care 
par cei mai inofensivi sunt cei care ne pot 
crea probleme. 

Dr. Edmund Bourne, specialist în 
anxietate, explică astfel: „Puşi în faţa unei 
multitudini de viziuni asupra lumii şi 
standarde contradictorii prezentate de 
media, ne rămâne responsabilitatea de a ne 
crea propriul înțeles şi propria ordine morală. 
Atunci când suntem incapabili să găsim acel 
înțeles, mulţi dintre noi avem tendinţa să 
umplem golul ramas cu diverse forme de 
evadare şi dependenţă. Tindem să trâim 
deconectaţi de propria fiinţă şi anxioşi.” 

Au! Cumva dr. Bourne te-a descris şi pe 
tine? Totul în afară de partea cu dependenţa, 
nu-i aşa? Mai gândeşte-te. El continuă prin a 
spune că suntem separați de propriile inimi şi 
suflete printr-o varietate de dependențe, de 
la alcool şi droguri, până la muncă, îngrijirea 


celorlalţi sau bani şi bunuri materiale.— 


De la evadare la dependenţă. Un exemplu 
grăitor: Matt Samet, în vârstă de 42 de ani. 
Cum a gestionat el un stil de viaţă plin de 
adrenalină? Cu o multitudine de diversiuni, 
distrageri... chiar şi droguri. 


Născut în Colorado, Matt a făcut alpinism 
timp de peste 30 de ani şi iubeşte această 
activitate, tânjește după ea. Cu toate acestea, 
insistă că alpinismul este cauza şi leacul 
tuturor afecţiunilor lui. 


Matt spune că această activitate l-a făcut 
obsesiv, anorexie şi atât de anxios încât a 
crezut că are nevoie de medicamente pentru 
a face faţă - în special calmante din clasa 
benzodiazepinelor („benzo”) precum 
Lorazepam, Clonazepam şi Alprazolam. De-a 
lungul anilor, şi-a agresat organismul şi 
mintea cu o varietate de alte otrăvuri: alcool, 
marijuana, miorelaxante, opiacee, 
stabilizatori de dispoziție,  antipsihotice, 
cafea, zahăr, jocuri pe computer. Alimentat 
de apetitul lui pentru alpinism - şi de frica 
faţă de acesta -, voia să le asimileze pe toate. 

„De-a lungul timpului, am văzut interiorul 
a patru spitale de psihiatrie, începând din 
1986, de la 15 ani”, a spus Matt revistei 
Outside. „Am distrus coloana de direcţie şi 
casetofonul maşinii, o tejghea, un telefon 
mobil, un deget şi două computere în timpul 
crizelor de furie cauzate de substanţe 
chimice. însă am şi atins j j 
raiul. Am alergat de-a lungul crestelor 
muntoase de unul singur, am urcat până sus 


şi fără corzi pe surplombe.” 


După cum a explicat Matt: „Alpinismul şi 
dependenţa sunt până la urmă aceeaşi 
boală.” Iar ambele aproape că l-au lăsat fără 
viaţă. 

lată povestea lui Matt, în cuvintele lui: 

Cea mai mare provocare a unui 
alpinist— 

Prima oară m-am cătărat la vârsta de 12 

ani în ; 

munţii Cascadelor, cu un prieten de 


familie pe care nu Îl deranja căratul unui 
copil de oraş cu exces de zel pe vârfurile 
blânde, dar sfărâmate. Când aveam 15 ani 
şi eram acasă, în Albuquerque, New 

Mexico, părinţii mei - divorţaţi de cinci 
ani, însă încă apropiaţi - m-au transferat 
de la o şcoală privată comodă la şcoala 
publică centrală din cartier. (Eram un 
tânăr skater care tot intra în belele.) în 
timp ce mergeam pe holurile gălăgioase, 
mereu în gardă, m-a cuprins o senzaţie 
puternică de paranoia: cu mica mea 
creastă, cerceii din ace de siguranţă şi 
„Şcoala vieţii” burgheze, nu mă puteam 
măsura cu adevărații duri, ale căror gaşti 
deja ne atacaseră pe noi, puştii skateri, pe 
stradă. Am început să lipsesc de la şcoală 
- anxietatea era prea greu de depăşit -, 
iar părinţii mei s-au răzvrătit împotriva 
răzvrătirii mele. Două săptămâni într-un 
spital psihiatric (şi cinci luni ca pacient 
extern) mi-au transformat frica într-o 


panică ce putea fi gestionată, dar încă 
priveam lumea ca pe un loc în esenţă 
haotic şi violent. Atunci am început să mă 
caţăr în mod regulat. lubeam să fac asta. 
Pe stânci, regulile erau clare şi corecte, 
iar obiectivele erau imediate. 

Chiar şi aşa, anxietatea nu m-a părăsit 
niciodată, iar vreme de mulţi ani am 
alimentat-o prin privarea organismului de 
hrană. Când aveam 20 de ani, voiam să 
rămân slab pentru escaladare, deoarece 
devenisem suficient de bun încât să 
ţintesc mai sus, escaladând rapid pe 
trasee cu grade de cotaţie 8a şi 8a+. în 
1991, am trecut la bouldering, sportul în 
care se întâlnesc toate lucrurile ce ţin de 
obsesia faţă de corp şi de elemente 
verticale, şi am ţinut o dietă spartană: 
ciocolată caldă dietetică, 3 mere şi 20 de 
săratele pe zi. Am slăbit până la aproape 
57 de kilograme - faţă de statura mea 
rusească de 1,70 m şi 75 de kilograme. Un 
an mai târziu, au început aritmiile. Odată 
cu palpitaţiile au venit şi atacurile de 
panică, iar primul dintre ele m-a dus la 
urgenţe la vârsta de 21 de ani, în 1992. 
Atunci a lovit frica: crize neprovocate de 
hiperventilaţie şi tahicardie îngrozitoare 
care mă luau prin surprindere. Atunci am 
descoperit  benzodiazepinele şi luam 
câteva tablete prescrise de Lorazepam pe 
lună. Pentru majoritatea oamenilor, ele 


sunt sigure doar timp de câteva 
săptămâni. însă dacă le administrezi zilnic 
pentru o perioadă mai lungă - mai ales din 
gama cu  potenţă ridicată, precum 
Clonazepam -, poţi dezvolta cu uşurinţă 
un ciclu de toleranţă, dependența, 
creştere a dozajului... şi anxietate. 

în iulie 2004 ajunsesem să iau 3 
miligrame de - Clonazepam pe zi, 
echivalentul a 60 de miligrame de 
Diazepam. Dupa douā escalade pe 
vântosul Don Juan Wall, la Needles, unde 
valea râului Kern din California, împânzită 
de arbori sequoia, se afla la distanța 
ameţitoare de peste 1 500 de metri în jos, 
am decis că nu mai sunt capabil să fiu cap 
şi ca e timpul să cobor. Michael, un 
prieten apropiat şi talentat la escaladări 
libere, s-a oferit să preia conducerea, eu 
nu mai puteam. Am coborât pe cornişa 
unde se afla el şi am înghiţit un 
Clonazepam albastru-verzui. 

„Ce e aia?” m-a întrebat, arătând spre 
mâna mea. Am scos flaconul şi i l-am 
arâtat. l-am spus lui Michael despre 
povara anxietăâţii mele, despre faptul că 
medicul îmi spusese că am nevoie de 
pastile momentan. A făcut o grimasa, era 
prins de stâncă cu un drogat. 

Mai târziu mi-a spus, pe când vedea cum 
mă străduiesc să renunţ la pastile: „Nu 
aveam cum să nu mă întreb, fiindcă eşti 


căţărător. Mă gândeam: «Oare cum 
funcţionează asta?»,, 


Matt începuse să-şi pună aceeaşi întrebare în 
mod repetat. Lucrul de care încerca să scape 
- anxietatea - creştea din ce în ce mai mult. 


Mărturiseşte: „Odată ce am renunţat la 
benzodiazepine, mi-am analizat viaţa. Am 
văzut lucruri pe care nu le voiam sau de care 
nu aveam nevoie, dar care îmi cauzau 
anxietate. De ce să continui să fac asta? 
Recent mi-am dat demisia pentru că lucram 
între 00 şi 90 de ore pe săptămână. Asta i-ar 
cauza oricui anxietate. Am hotărât că nu 
aveam să fac naveta. Nu-mi place să zbor. în 
loc să mă urc în avion, să iau o pastilă şi să 
exersez respiraţia, pur şi simplu nu voi mai 
zbura. Nu am nevoie de zbor, iar el nu are 
nevoie de mine. M-am sâturat de ambuteiaje. 
Voi rămâne în afara oraşelor. Exerciţiile fizice 
îmi sunt de 
mare ajutor. Chiar şi plimbările lungi cu 
câinele sunt eficiente. Sună ca un clişeu, dar 
plimbatul câinelui câteva ore pe zi a fost una 
dintre cele mai eficiente terapii pe care le-am 
descoperit.” 


Există o cale mai bună 


După ce am ascultat povestea lui Matt, eram 
pregătit să arunc fiecare pastilă din dulapul 
meu cu medicamente, chiar şi aspirina! 
Povestea lui Matt reprezintă un argument 


solid împotriva medicamentelor: produsele 
farmaceutice ar trebui administrate cu cea 
mai mare grijă. Dacă abuzezi de ele, începi 
săâjoci ruleta rusească cu viaţa ta, 


în calitate de expert în memorie - şi om 
care a fost martor la vieţi distruse din cauza 
administrării greşite a medicamentelor, cu 
retetă şi fâră -, recomand administrarea 
pastilelor cu mare prudenţă. Fie că vrem sau 
nu să recunoaştem, avem multe lucruri în 
comun cu Matt. Aceleaşi dinamici 
psihologice, neurologice şi spirituale ale 
dependențelor în toată regula lucrează în 
mod activ în interiorul fiecărei ființe umane. 
Medicul j 
Gerald G. May spune următoarele: „Aceleaşi 


procese responsabile pentru dependenţele de 
alcool şi droguri sunt, de asemenea, 
responsabile şi pentru dependenţa de idei, 
muncă, relaţii, putere, stări, fantezii şi 
nenumărate alte lucruri. Cu toţii suntem 
dependenţi în toate sensurile cuvântului.” — 

Aşadar, este greşit să privim 
medicamentele ca pe un panaceu împotriva 
grijilor şi stresului. 

Sunt convins că trebuie să facem mai mult 
decât să eliminăm simptomele lucrurilor care 
ne deranjează; trebuie să ajungem la 
rădăcină. Trebuie să rezolvăm problema de la 
sursă, în special ceea ce pune în mişcare 
viaţa noastră plină de adrenalină. De 
asemenea, trebuie să evaluam cinci aspecte- 
cheie ale vieţii: 

Dieta: Primim nutrientii de care avem 
nevoie? 

Starea de sanatate aerobă: Facem 


suficiente antrenamente aerobe? 

Nevoia de relaxare: Ne facem timp 
suficient pentru odihnă şi relaxare? 

Nevoia de somn: Avem parte de orele 
de somn necesare în fiecare zi? 

Stilul de viaţă în general: Căutăm să 
ducem o viață mai puţin agitată şi mai 
echilibrată? 

Acum urmează partea bună a acestui 
subiect: deşi medicamentele împotriva 
anxietăţii nu sunt un panaceu, ele sunt 
adesea necesare celor care se luptă cu cazuri 
severe de anxietate - în special cei aflaţi la 
începutul unui program de prevenţie. (Aşa că 
nu îmi voi arunca aspirina - şi nu ar trebui să 
o faci nici tu!) Aceia care se luptă cu atacuri 
de panică, agorafobie, tulburare obsesiv- 
compulsivă şi sindrom posttraumatic pot 
avea beneficii majore de la medicamentul 
potrivit. 

Sfatul meu? Consultă medicul de familie şi 
un terapeut autorizat. Fă-ţi o evaluare fizică 
completă. lar pentru a te ajuta să faci acest 
pas, intenţia mea aici nu este aceea de a 
prezenta o dezbatere în care una dintre părţi 
încearcă să-i dovedească celeilalte că 
greşeşte. Dimpotrivă, îmi doresc să fii 
conştient de soluții multiple pentru 
îmbunătăţirea minţii... şi schimbarea vieţii. 

> 


Nouă modalităţi de eliminare a 
stresului 


şi de îmbunătăţire a gândirii 


e Identificāa sursa stresului şi a 

negativismului. 

e Discerne gândurile înfiorătoare 
excesive sau distorsionate şi care nu 
au o bază în realitate. 

e Schimbă ceea ce se află sub controlul 

tău. 

e Fliberează-te de ceea ce nu se află sub 
controlul tău şi învaţă să nu te 
deranjeze. 

e Surprinde-ţi gândurile pesimiste şi 
înlocuieşte- le cu gânduri optimiste. 

e Acceptă-te aşa cum eşti, ştiind că este 
perfect acceptabil să acţionezi la 
propriul nivel în loc să atingi nivelul 
altcuiva. 


e înfruntă sarcinile care te împing în 
afara zonei de confort, însă elimină-le 
pe cele care te distrag sau nu sunt 
necesare. 

*Flimină ruşinea de a eşua, de a fi 
învinovăţit pentru ceva, de a face o 
greşeală, de a duce o luptă pentru 
controlul propriei vieţi etc. 

e Flimină dezordinea prin reducerea 
programului ocupat şi urmăreşte 
simplificarea vieţii. 


01 Joe Navarro, Secretele comunicării nonverbale, 
traducere de Mihaela Liliana Stroe, Meteor Press, 
Bucureşti, 2008. (7V trad.) 

02 Persoanele născute între anii 1995 şi 2010. (7V. 

trad. ) 

03. Serial popular american din 1964. (V. trad.) 


Postiaţa 


Primii paşi câtre u2 versiune 
E a af! f 


Gândurile sunt extrem de puternice. Ele 
pot face ca mintea şi corpul să se simtă 
bine sau te pot face să te simţi râu. 
Fiecare celulă din organism este 
influențată de fiecare gând pe care il ai. — 


DANIEL G. AMEN, medic 


Felicitări pentru parcurgerea programului şi 
finalizarea cărţii 0O memorie excepțională| 
Deşi ne aflăm la ultimele pagini ale cărții, 
sincer să fiu, tu abia ai început. Ai făcut 
primii paşi esenţiali către un nou început... şi 
câtre o versiune nouă şi mai bună ata. Iar eu 
sunt încrezător că în săptămânile şi lunile 
următoare, vei începe să simţi schimbări 
semnificative: 


e O gândire mai clară şi o acuitate 
mintală mai dezvoltată. 

e Şansa de a trâi fara afecţiuni fizice. 

e Cea mai bună formă fizică a vieţii tale. 

e O modalitate de a scăpa de atitudinea 
negativistă şi de stres. 

e Mai multă creativitate. 


Aşa cum ţi-am arătat pe parcursul întregii 
cărţi, în organismul nostru se poartă o bătălie 
- împotriva îmbătrânirii sistemului imunitar 
şi nivelului crescut de stres, dar şi împotriva 
scăderii capacităţii de memorare. O miriadă 
de arme ne atacă pe atât de multe fronturi, 
însă am descoperit împreună că există 
speranţă. 

Putem cu adevărat să reparâm pagubele. 

Povestea mea dovedeşte că nu este 
niciodată prea târziu şi nu suntem niciodată 
prea bătrâni pentru a ne îmbunătăţi starea 
de sânâtate. Afecţiunile cardiace grave, bolile 
debilitante, hipertensiunea arterială, 
colesterolul scâpat de sub control, obezitatea 
- indiferent de problemă, putem face primul 
pas câtre o acţiune pozitivă care să ne ajute 
să ne revendicâm organismul. La fel se 
întâmplă şi cu mintea noastră. 

Putem proteja şi chiar dezvolta memoria 
şi alte aspecte ale funcţiei mintale. Atenţia, 
vigilenţa şi capacitatea de concentrare pot fi 
întărite, ducând astfel la îmbunătăţiri ale 
abilității de a rezolva probleme, ale 
productivităţii şi chiar şi la nivelul 1Q-ului. 

înainte de a încheia discuţia noastră, este 
important să  recapitulăm câteva mesaje 
esenţiale de transformare pe care trebuie să 
le reţii. 


e Creierul tău poate progresa (eu sunt 
dovada vie) Am început discuţia cu 
cele trei secrete care mi-au schimbat 
viaţa: (1) creierul meu poate progresa, 


(2) starea mea de sânâtate poate fi 
îmbunătăţită şi (3) calitatea vieţii 
poate creşte. 

lată ce am învăţat: putem să atingem 
obiectivele şi să eliminâm barierele 
care ne tin 


3 3 


pe loc - lucruri precum frica, 
nesiguranța, rănile din trecut şi în 
special negativismul. 

e Spulberâăm mitul: „Nu sunt suficient 
de deştept" 

Am împărtăşit propria călătorie de la 
oţelar lipsit de motivaţie la expert în 
memorie. Am povestit cum nvam 
luptat cu bătăâuşii pe tot parcursul 
liceului. Dezvoltarea capacităţilor 
mintale a fost primul pas câtre 
îmbunătăţirea vieţii. Şi ghici ce altceva 
am mai aflat: schimbarea este posibilă 
pentru orice bărbat sau femeie - 
indiferent de vârstă şi circumstanţe. 


lata ce am învăţat: ne putem îndeplini 
visurile şi putem deveni oamenii care 
suntem meniţi să fim. Primul pas câtre 
dezvoltare începe în momentul în care 
ne schimbăm modul de gândire. 


e Spulberăm mitul: „Sunt prea slab" 
Acum 20 de ani eram un oţelar 
deprimat din Allentown, Pennsylvania 


- falit, împotmolit, stresat şi în cea mai 
proastă formă a vieţii mele. Am învătat 
că mă simt mai bine dacă elimin 
stresul şi negativismul, dacă îmi pun 
muşchii în mişcare şi dacă fac inima să 
pompeze cu ajutorul exerciţiilor fizice. 
Şi, după un antrenament energic, 
mintea mea este şi ea revigorată. 

lată CC am învăţat: eliminarea 


negativismului, 


a stresului şi a anxietâţii este cheia 
câtre ) > 
deblocarea minţii şi îmbunătăţirea 


rapidă a vieţii. 


e Spulberăm mitul: „Sunt prea bătrân" 
Prin intermediul poveştii mele ai aflat 
că acum sunt mai puternic, mai 
inteligent şi mai viu - la peste 60 de 
ani! Nu este niciodată prea târziu să 
ne îmbunătăţim corpul şi mintea. 
Nimic nu ne împiedică să ducem o 
viaţă calitativ mai bună. Adevărul trist 
este că noi suntem cei mai mari 


duşmani ai noştri. Două 
> > 
lucruri mi-au alimentat motivaţia de 


care aveam nevoie pentru a mă 
dezvolta: am învățat să gândesc 
creativ şi fără să-mi pun limite. 

lată ce am învăţat: fiecare dintre noi 
poate deveni o versiune mai bună a sa. 


Putem face paşii câtre o direcţie nouă, 
pozitivă. 


Bine ai venit în lumea inteligenţei 
cogmintale 

Ne-am îndreptat pe calea către o 
minte mai puternică şi am descoperit 
importanţa întreţinerii legăturii între 
minte, corp şi emoţii. Programul meu 
se concentrează pe tratarea întregului 
organism. 

lată ce am învăţat: putem învăţa să 
citim oamenii mai eficient şi să ne 
îmbunătăţim relaţiile prin intermediul 
(1) conştiinţei de sine, (2) gestionării 
de sine, (3) conştiinţei sociale şi (4) 
gestionării relaţiilor. 


Impuls pentru creier nr 1: Dezvoltă 
memoria şi întăreşte concentrarea 


J f 


Am explorat jocuri de gândire care 
antrenează materia cenuşie şi am 
descoperit că cel puţin unul dintre 
exerciţiile săptămânale de gândire ar 
trebui să conţină un joc sau un puzzle 
- ceva care să ne provoace gândirea şi 
să necesite rezolvarea unei 
probleme... şi chiar acumularea de noi 
informaţii. 

lată ce am învăţat: ne putem trece 
mintea de pe pilot automat pe modul 
activ şi ne putem îmbunătăţi memoria 


prin două activităţi: (1) acumularea de 
informaţii noi în fiecare zi şi (2) 
stimularea gândirii. 

e Impuls pentru creier nr. 2: Stimulează 
energia şi încrederea de sine 
Ţi-am arătat cum să îţi tonifiezi corpul 
în timp ce stimulezi creierul. Un 
program zilnic de memorare combinat 
cu exerciţiile fizice ne poate 
transforma mintea, corpul şi starea 
generală de sănătate. Cu cât ne 
antrenâm mai mult corpul şi mintea, 
cu atât suntem mai capabili să gândim 
limpede, să fim vigilenţi şi energici şi 
să avem o stare de bine crescută 
semnificativ. 
lată ce am învăţat: putem atinge o 
stare de bine Şi echilibrul 
(homeostazia) cu ajutorul unui 
program holistic pentru minte, corp şi 
emoții. 

j 

e Impuls pentru creier nr. 3: 

Recunoaste intențiile ascunse 


J 


Am combinat tehnicile de detectare a 
disimulării cu inteligența emoţională 
pentru a obţine o modalitate puternică 
prin care să citim, să relaţionăm şi să 


îmbunătăţim legăturile cu ceilalţi - 
atât persoanele dragi, cât şi străinii. 

> 
lată ce am învăţat; mesajele ascunse 


pe care le transmite corpul nostru - 
limbajul nonverbal - ne pot învăţa 
multe despre ceea ce gândesc şi simt 
ceilalţi. 

- Impuls pentru creier nr. 4: Clădeşte 
relaţii mai bune 

Am descoperit cum abilitatea de a 
identifica ŞI gestiona starea 
emoţională a celorlalţi, precum şi 
abilitatea de a gestiona şi controla în 
mod eficient propriile gânduri pot 
îmbunătăţi relaţiile interpersonale. Am 
combinat aceste abilităţi cu cele pe 
care le-am aflat în calitate de 
mentâlist, precum şi cu aspectele- 
cheie ale detectării disimulării. 

lată ce am învăţat: relaţiile noastre 
pot fi mai bune pe măsură ce ne 
dezvoltăm încrederea, comunicarea şi 
empatia faţă de persoanele dragi şi 
fată de toti cei cu care interactionâm. 


e Impuls pentru creier nr. 5: Dezvoltă 
creativitatea şi intuiţia 


] r 


Pentru a ne dezvolta mintea şi, în cele 


din urmă, viaţa, trebuie să schimbăm 
modul în care gândim. [i-am arătat 
cum sā elimini  negativismul cu 
ajutorul tehnicilor de  memitatie. 
Obiectivul meu este acela de a-ti 
> > arăta cum să gândeşti 
creativ şi fără limite şi cum să priveşti 
lumea aşa cum au văzut-o cele mai 
mari minţi. 
lată ce am învăţat: prin intermediul 
creativităţii, al unei atitudini care 
transcende limitele şi al dorinţei de a 
învăţa, putem să gândim şi să creăm la 
fel ca unele dintre marile minţi ale 
istoriei. 
Aşa cum am spus de la începutul acestei 
cărţi, obiectivul acesteia este de a te ajuta să 
descoperi şi să foloseşti propriul potenţial 
pentru o minte mai puternică şi, în acelaşi 
timp, pentru a te ajuta să-ţi îmbunătăţeşti 
starea de sănătate, relaţiile, cariera Şi ; 
calitatea vieţii în general. 
Conform expertului în studierea creierului 
(şi bunului meu prieten) dr. Daniel G. Amen, 
totul începe cu gândurile noastre. „Fiecare 
celulă din organism este influenţată de 
fiecare gând pe care îl ai”, spune el. 
A venit vremea să îţi schimbi modul de 
gândire... şi să îţi transformi viaţa. Să 
începem! 


Anexă 


Cele mai bune jocuri de 
gândire şi exerciţii de 


memorie 
A, 


Tehnici care îmbunătăţesc memoria 


Palatul memoriei 


Una dintre tehnicile mele preferate este 
denumită Palatul memoriei. Practic, aceasta 
este o metaforă pentru orice loc familiar pe 
care îl putem vizualiza cu uşurinţă: exemplele 
includ camerele din casă, oraşul în care 
locuim, o grădină, un traseu montan, o cărare 
pe plajă sau un loc de vacanţă special. lată 
care este ideea: transformă un loc familiar 
într-un loc din mintea ta în care poţi stoca şi 
vedea orice colecţie de informaţii. 

lată o prezentare generală despre cum 
funcţionează: 


PREZENTARE GENERALĂ A PALATULUI 
MEMORIEI 

e Alege un loc real care are o însemnătate 
şi este memorabil pentru tine - de 
exemplu, camerele din casa ta. 


e Vizualizează, în minte, un drum prin 
acest loc. 


e Memoreaza detaliile acestui drum - cum 


ar fi paşii prin faţa uşii de la intrare, apoi 
un hol cu gresie care conduce în 
sufragerie, cotirea la stânga pentru a intra 
în cameră, oprirea lângă pisica încolăcită 
lângă un şemineu cald. 


e Apoi alege o serie de elemente pe care 
vrei să le reţii şi aşază-le mintal în fiecare 
cameră prin care treci. 


e în locul în care ai aşezat articolul, 


creează o 
> E 


poveste cu o imagine mintală, atât de 
memorabile încât nu le vei uita niciodată. 


e Intensifică amintirea prin exagerarea 
unei calităţi a elementului pe care să o 
reţii: un ceas de aur pe o noptieră începe 
să se învârtă şi să strălucească. 

e în sfârşit, pentru a-ţi aminti lista în 
ordinea potrivită, parcurge întotdeauna 
aceeaşi cale prin palatul memoriei şi 
recreează aceeaşi poveste pentru fiecare 
cameră. 


Cel mai important pas al acestei tehnici este 
alegerea unui loc real şi foarte familiar, un 
loc pe care îl poţi vizualiza şi parcurge cu 
uşurinţa. în exemplul meu, am ales o cabană 
în Munţii Stâncosi din Colorado. Cu cât 
adaug mai multe detalii şi cu cât îmi 
imaginez mai intens cabana din padure, cu 
atât va fi mai eficientă memorarea. 

Următorul pas esenţial este crearea unui 
film imaginar.  Uita de vizualizarea 
scenelor statice, ca şi cum ai parcurge 


un album foto. Adu fiecare cameră la 
viaţă, în 3D. Deplasează-te mintal prin 
camere, amintindu-ţi elementele într-o ordine 
specifică şi vizualizând ceea ce se află în jurul 
tau. Fii atent la caracteristici specifice. Ce se 
află în fiecare cameră? Imaginează-ţi culorile, 
texturile, mirosurile şi sentimentele. îţi este 
cald sau frig? Eşti fericit sau trist? 

Analizează metodic camera. în plus 
fața de stabilirea unui drum specific, ar 
trebui să defineşti o anumită perspectivă în 
timp ce parcurgi fiecare cameră, cum ar fi 
privirea de la stânga la dreapta, de 


exemplu.” Care este următoarea trăsătură 
care îţi atrage atenţia? Ar putea fi o masă de 
epocă în camera de zi sau un tablou cu ramă 
aurie pe perete. Continuă luarea de notițe 
mintale cu privire la acele trăsături pe 
măsură ce te deplasezi. Fiecare dintre ele va 
reprezenta o „poziţie de memorare” pe care o 
vei utiliza mai târziu pentru a stoca o singură 
informaţie.— 


CHEILE PENTRU CREAREA DRUMULUI 

e În timp ce parcurgi mintal drumul, repetă 

cu voce tare ceea ce vezi. 

e Scoate o agendă şi notează fiecare 
imagine. 


e Vizualizează întotdeauna detaliile din 
acelaşi 


punct de vedere. 


e Analizează din nou drumul şi exersează, 
exersează, exersează. 


Consolidează palatul în memorie, 
parcurgându-l mintal în mod repetat. Odată 
ce eşti mulţumit de imprimarea rutei în 
minte, este timpul să umpli fiecare cameră cu 
elementele pe care vrei să le reţii. Procedeul 
este simplu: ia o imagine cunoscută - 
denumită ancoră - şi leag-o de articolul pe 
care vrei săd memorezi. în ceea ce mă 
priveşte, am vrut să memorez date şi 
evenimente specifice care au avut loc în 
Colorado în secolul al XIX-lea. lată 
elementele pe care le-am ales: 


Exemplul meu pentru lista de 
memorare: 


Scurtă istorie a statului Colorado (sfârşitul 
secolului 
XIX) 


e 1850 - începe Goana după aur din 

Colorado; 

e 1858 - fondarea oraşului Denver; 

e 1861 - Colorado devine teritoriu; 

e 1804 - Masacrul de la Sand Creek 
lasă urme adânci asupra zonei; 

e 1870 - minarea argintului; 

e 1876 - Colorado devine cel de-al 38- 

lea stat; 

* 1877 - University of Colorado îşi 
deschide porţile; 

e 1890 - căile ferate ajung în Colorado; 

e 1891 - se descoperă aur în Cripple 


Creek; 
e 1893 - se acordă drept de vot femeilor 
prin referendum. 


a cum am umplut fiecare cameră a 
cabanei: 


EXEMPLUL MEU PENTRU PALATUL 
MEMORIEI: 


e VERANDA: Ajung pe veranda din anii 
1850 a cabanei construite manual şi încep 
turul auzind clinchetul talerelor ruginite 
din goana după aur. Sunt atârnate de 
tavan şi legănate de vântul din Colorado. 
Stau în fata unei usi uzate din lemn, apăs 
clanţa şi intru în cabană. 


e SUFRAGERIA: Primul lucru pe care îl 
văd în sufragerie este focul care 
trosneşte într-un şemineu mare din 
piatră aşezat în partea stângă a 
camerei. Mă întorc şi mă îndrept câtre 
el. Deasupra poliţei se află o hartă din 
1858 a oraşului Denver cu inscripţia 
„fondarea Cetăţii înalte”. Chiar în dreapta 
se afla o altă hartă zdrenţuită ţintuită pe 
perete. Observ cuvintele „1861  - 
Colorado se organizează ca ținut”. Mă 
întorc şi mă îndrept câtre o uşă din partea 
cealaltă a camerei. Usa duce la baie. Chiar 
la momentul, 

potrivit! 

e BAIA PENTRU OASPEȚI: înăuntru, un 
brici din 1864 şi diverse lotiuni de 


barbierit, tonice şi preparate sunt aşezate 
lângă o chiuvetă. Deasupra lor, pe perete, 
se află o pictură în ulei a bravei căpetenii 
arapaho - comemorarea unei tragedii 
abâtute asupra populaţiei arapaho şi 
cheyenne: Masacrul de la Sand Creek. 
După ce îmi prezint omagiile, mă spăl pe 
mâini, mă şterg pe un prosop moale şi 
pufos, mă întorc, ies din baie, fac dreapta 
şi mă indrept către spatele cabanei. 


e BUCATARIA: Intru în bucătărie şi 
observ un raft cu un set de ceai 
strălucitor din 1870, lucrat din argintul 
din minele din apropiere. Torn o ceaşcă 
de ceai de mentă şi mă îndrept către altă 
încăpere. 


e CAMERA DE ZI: Ma aşez la masa 
formală, lungă şi privesc un set de 
farfurii din 1876 imprimate cu cuvintele: 
„Colorado devine cel deal 38-lea stat. 
Mă ridic, mă întorc şi urc o scară în spirală 
care duce la un apartament. 


e BIBLIOTECA: Apartamentul este, de 
fapt, o bibliotecă plină cu sute de carți. 
Observ una pe care scrie „University of 
Colorado îşi deschide porţile în 1877” 
şi alta cu titlul „1890 - Câile ferate 
ajung în Colorado”. Traversez 
apartamentul şi fac stânga, în colţul din 
spate al cabanei. Mă aflu direct în fata unei 
usi. Unde duce? 


e DORMITOR: Deschid usa şi văd un 
dormitor. Intru şi observ de îndată că 


este dominat de un pat înalt, din fier 
forjat, cu saltea. Un ceas din aur din 
1891 se află pe noptiera din dreapta 
patului şi începe să se învârtă şi să 
strălucească. A fost confecţionat manual 
din aurul descoperit la Cripple Creek. 


e SŞIFONIER: Observ un şifonier cu o 
rochie vintage, vaporoasă, din mătase. 
Zâmbesc instantaneu, amintindu-mi de 
referendumul din 1893 care a acordat 
femeilor drept de vot. 


Eşti pregătit să îţi construieşti propriul Palat 
al memoriei? Este uşor şi distractiv! Cheia 
este să fii .; 


foarte atent la detalii pe traseu, să aduci la 
viaţă fiecare amintire, să faci asocieri vizuale 
Şi să exersezi, să exersezi, să exersezi. 


PATRU TRUCURI PENTRU A GĂSI ORICE 

La un moment dat, oricine - indiferent de 
vârstă sau IQ - pierde un obiect. Primul 
truc esenţial este să ne relaxam şi să 
acceptam că suntem oameni. Odată ce nu 
ne mai învinovâţim, putem include acest 
program în căutarea noastră... 


X JI 


(1) „Decofeinizează” emoţiile. Atunci când 
suntem stresaţi, se eliberează adrenalina şi 
intrăm în modul de supravieţuire. Primul 
lucru pe care trebuie să îl facem este să ne 
calmăm. Respirația profundă poate fi de 
ajutor. 


(2) Elimină gândurile negative. în 
continuare, sari peste scenariile 
apocaliptice care încep cu „Dacă...”. Odată 


ce ţi se limpezeşte capul, iar inima nu mai 
bate atât de puternic, poţi începe căutarea. 
(3) Aminteste-ti momentul în care ai văzut 
ultima oară obiectul. Când gândurile îţi 
sunt clare şi mintea ţi s-a relaxat, creează o 
imagine mintală a ceea ce faceai sau 
simţeai atunci când ai văzut ultima oară 


obiectul lipsâ.— 

(4) Refă paşii. Scrie pe hârtie fiecare loc în 
care ai fost din momentul în care îti 
aminteşti exact obiectul, poate chiar locul 
dinainte de a te gândi că l-ai pierdut.— 


Asociază o amintire cu o monedă 


la câteva monede şi sortează-le în ordinea 
anilor, începând cu cea mai veche monedă, 


aminteşte-ţi ceva care ţi s-a întâmplat în acel 
an. De exemplu, dacă o monedă a fost turnată 
în 1987, atunci străduieşte-te să-ti aminteşti 
un eveniment din viata ta care a avut 


loc în 1987. Acordă-ţi timp să-ţi aminteşti 
detaliile fiecărei amintiri, inclusiv emoţiile, 
oamenii cu care erai şi gândeşte-te de ce îţi 
aminteşti acest eveniment. Apoi treci la 
următoarea monedă, până când vei fi asociat 
câte o amintire cu fiecare monedă. 


LISTĂ COMPLETĂ CU DATE, CIFRE ŞI 
POEZII PE CARE SĂ LE MEMOREZI 


„Un vis în miez de vis” - Edgar Allan 
Poe; 
Oase - 206 oase la adult; 


Capitalele Statelor Unite ale Americii - 
50 de capitale principale; 


Rase de câini - 10 grupe a câte 339 de 
rase; 

Motor - memorează componentele de 
bază; 
| Flori - 151 de tipuri de flori în SUA; 

„Gunga Din” - Rudyard Kipling; 


Celebrităţile din Major League 
Baseball - 339 până la acest moment; 


Declaraţia de Independenţă - patru 
părţi; 
Instituţiile juridice - lista instanţelor 


judecătoreşti; Regi menţionaţi în Biblie 


- 42 în total; 

Fiinţe vii - învaţă clasificările; 

„The Moon” - Robert Louis Stevenson; 
Cele trei principii ale dinamicii - trei la 
număr; Ordinea planetelor - învaţă şi 
fiecare denumire; Tabelul periodic al 
elementelor - 118 elemente; Formula de 


cuadratură - învaţă ecuaţia; 


| „The Road Not Taken” - Robert Frost; 
Sonetul XVIII - William Shakesp eare; 


Termodinamică - memorează legile; 


Universul cunoscut - stele, planete, 
galaxii; 

Vocabular - învaţă un cuvânt nou în 
fiecare zi; 


Biomurile planetei - şapte în total; 
Bazele radiografiei - învaţă principiile de 
funcţionare; 

Liste de ani - trei milenii de învăţat; 
Coduri poştale - 42 000 în SUA. 


LISTĂ COMPLETĂ DE IDEI PENTRU 
DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR 


Artă - urmează un curs de desen sau 
pictură în acuarelă; 


Afaceri - contabilitate, finanţe, resurse 
umane, operaţiuni, marketing: alege un 
subiect şi învaţă tot ce poţi; 


Gatit - invaţă ce ştiu bucătarii; 

Dans - de la dans de societate până la 
salsa, ai multe de descoperit; 

Electricitate - descoperă principiile de 
bază; Credinţa - învaţă despre marile 
religii ale lumii; Gaming - construieşte-ţi 
un arsenal de jocuri de stimulare a 
gândirii, de la jocuri de cărţi la opţiuni 
online; 

Hobby - încearcă un nou hobby care 


presupune folosirea fină a abilităţilor 
motorii; 

Investiții - află informațiile fundamentale 
ŞI | | 
formulele de bază; | | 
Sistemul judiciar - învaţă despre instanţe 
şi despre interpretarea şi aplicarea legii 


într-o țară, stat sau comunitate 
internaţională; 
Karate - artele marţiale sunt eficiente 


pentru minte, organism şi emoţii; 
Limbă - învaţă o nouă limbă; 
Muzică - cântă la un nou instrument sau 


dacă nu ai învăţat niciun instrument, 
încearcă să înveţi; 


Resurse naturale - studiază diferitele 
biomuri ale planetei, precum şi subiecte 
care variază de la geologie la oceanografie; 


Spaţiul cosmic  - învaţă bazele 
astronomiei; 
Farmaceutice  - explorează lumea 


medicamentelor şi modul în care afectează 


organismul uman; 


Quasari - află mai multe despre aceste 
obiecte îndepărtate, care se află la 10 
miliarde de ani- lumină; 

Imobiliare - studiază principiile 
achiziţionării şi vânzării de proprietăţi; 
Sport - învaţă un nou sport, precum golf, 
bowling sau tenis; 

Călătorii - planifică'ţi călătorii în ţinuturi 
îndepărtate şi învaţă trucurile industriei 
turismului; 


Radiaţii ultraviolete - descoperă ce 
înseamnă, împreună cu radiaţia 
electromagnetică; 


Gradina de legume - cultivă legume; 
World Wide Web - fa clic şi învaţă 
detaliile acestui sistem informatic care a 
schimbat lumea; 

Raze X - descoperă cum funcţionează; 
Yog a - eliberează-te de stres cu ajutorul 
întinderilor şi tehnicilor de respiraţie; 
Zoologie - învaţă clasificările speciilor de 
pe Pământ. 


Tehnici de memorare a listelor 


Asocierea prin ancore 

lată un exercițiu minunat: memorează 
următoarele zece cuvinte prin asocierea lor 
cu cele zece ancore. 


VACĂ CĂRĂMIDĂ PESTE (DICŢIONAR FRIGIDER 


BANANĂ ‘AMAZON ALEXA CEAS POMPIER TORT 


1. 


D; 


VACĂ 
Ancora pentru nr. 1 este ONU. 
Ai putea să-ţi imaginezi o vacă la 
sediul ONU sau să modifici acronimul 
în ONV, unde V îţi aduce aminte de 
vacă 


„CĂRĂMIDĂ 


Ancora pentru nr. 2 este BUTOI. 
Imaginează-ţi cum torni apă într-un 
BUTOI şi dintr-odată iese o cărămidă 
din el. Sau imaginează-ţi că ai un butoi 
făcut din cârâmizi. 


PEŞTE 


Ancora pentru nr. 3 este ARDEI. 
Ai plecat la piaţă să cumperi ARDEI, 
dar nu aveau decât peşte. 


DICŢIONAR 


Ancora pentru nr. 4 este TEATRU. 
Imaginează-ţi o sală de TEATRU cu 
dicţionare gigantice in loc de 
spectatori. Când se termină 
spectacolul şi publicul trebuie să 
aplaude, dicționarele se deschid şi se 
închid rapid. 

FRIGIDER 


Ancora pentru nr. 5 este OPINCI. 
Tocmai tc-ai întors acasă din vacanţă, 


însă în frigider găseşti o pereche de 
OPINCI. Ale cui sunt? 


6. BANANĂ 
Ancora pentru nr. 6 este VASE. 
Vrei să speli vasele, dar constaţi că 
toate VASELE aflate în chiuvetă s-au 
transformat în banane. 


7. AMAZON ALEXA 
Ancora pentru nr. 7 este NOAPTE. 
Imaginează-ţi câ dormi NOAPTEA şi 
dintr- odată auzi vocea de la Amazon 
Alexa, deşi tu nu deţii un asemenea 
dispozitiv! 

8. CEAS 
Ancora pentru nr. 8 este COMPOT. 
Pleci la magazin să cumperi un ceas. 
Când ajungi acolo, toate ceasurile sunt 
capace de la borcanele de COMPOT! 


. POMPIER 

Ancora pentru nr. 9 este ROUĂ. 

leşi afară şi vezi un incendiu în 
apropiere. Pompierii spun că aşteaptă 
să vină dimineaţa ca să stingă focul cu 
ROUĂ. 

10. TORT 

Ancora pentru nr. 10 este RECE. 

Eşti invitat la o zi de naştere, iar tortul 
pentru sărbătorit este foarte RECE. 


CO 


Matricea mintala cu celebritaţi a lui 
Jim Karol 


Aşa cum ai aflat până acum, cele mai 
eficiente tehnici de memorare sunt cele care 
sunt distractive, care îţi captează atenţia şi 
care includ poveşti dinamice (chiar 
caraghioase şi ieşite din comun) şi imagini 
mintale. Acesta este motivul pentru care îmi 
place sistemul rimei numerice şi de aceea am 
personalizat propriile versiuni ale acestei 
tehnici. Având în vedere că sunt pasionat de 
filme, am creat un sistem de ancore cu 100 
de nume de celebrităţi. Permite-mi să fac o 
demonstraţie. În acest exemplu voi reduce 
lista la următoarele opt persoane celebre: 
Denzel Washington, Brad Pitt, Tom Cruise, 
George Foreman, Harrison Ford, Chris Rock, 
Sylvester Stallone şi Tiger Woods. 

lată patru modalităţi diferite cu ajutorul 
cărora am inclus această listă în tehnici de 
memorare creative: 


Eşti pregătit pentru o altă provocare? 
Priveşte elementele de la 11 la 20. Pe lângă 
urmarea paşilor de mai sus, de data aceasta 
include un truc de memorare. 


11. şoarece |12. 13, 14. 15, 


descântece ghivece cântece vindece 


16. 17. farmece 18. 19. 20. lilieci 


matematice foarfece petrece 


TRUC DE MEMORIE: Creează o poveste 
rimată care să fie distractivă şi extrem de 
vizuală. lată o poveste inventată pentru 
lista de la 11 la 20 de elemente de mai sus: 
„Când ajung la 11, trece prin faţa mea un 
şoarece. Când ajung la 12, aud nişte 


descântece. Când ajung la 13, cumpăr 
câteva ghivece. Când ajung la 14, vreau să 
ascult cântece. Când ajung la 15, merg la 
medic să mă vindece. Când ajung la 16, fac 
calcule matematice. Când ajung la 17, mi-e 
frică de farmece. Când ajung la 18, caut 
nişte foarfece. Când ajung la 19, vreau să 
ştiu ce se petrece. Când ajung la 20, mă 
gândesc la lilieci.” 


1. Denzel 2. Brad Pitt 3. Tom 4. George 
" San Cruise s i 
. este cea oreman în 
Wasnington Sunt trei litere 3 
Washington a fost de-a doua George, două 
ae is în Tom; C este |. 
primul preşedinte literă din litere se repetă 
cea de-a treia S 
al SUA: alfabet; sunt de două ori; 
l ~ _. literă în 
Washington/Unu. doi „t" în Pitt: 2x2=4, 
l l alfabet: 
Pitt/Doi. George/Patru. 
Cruise/Trei. 
i i 8. Tiger 
5. Harrison Ford (6. Chris 7. Sylvester Woods 
Există un model de Rock Stallone Tiger Woods 
maşină Ford 500, Rock în Stallone/ foloseşte o 
apărut în 2005. limba Şapte. crosă lron 8: 
Ford/Cinci. engleză Woods/Opt. 
înseamnă 
„piatră". 
Cuvântul 
piatră are 
sase litere. 
Rock/Şase. 


În continuare, asociez cu fiecare celebritate 
câte o carte de joc: 


1. Denzel 2. Brad Pitt 3 Tom Cruise 4. George 

Washington Doi de inimă Trei de treflă. Foreman 

As de romb. rosie. Patru de treflă 

5. Harrison 6. Chris 7. Sylvester 8. Tiger 

Ford Rock Woods 
SEATA Stallone 

Cinci de inimă Sase de NI Opt de treflă. 

Şapte de pică. 
rosie. romb. 


Fiindcă mă distrez atât de mult cu această 
matrice, am decis să aloc fiecăruia câte un 
stat din SUA (în ordine, de la 1 la 8). 


1. Denzel 2. Brad Pitt 3. Tom 4. George 
i Foreman 
Washington PENNSYLVANIA [Croise 
Georgia 
Delaware PlTTsburg, New J 
Pictura Pennsylvania. /erasey R 
„WASHINGTON CRUISE- 
traversând râul iera pe 
Delaware". coasta din 
Jersey. 

5. Harrison 6. Chris Rock LE 8. Tiger Woods 
Ford 

Massachusetts, Sylvester (Carolina de Sud, 
Connecticut 

Chris Stallone (Carolina de Sud 
Harrison 

Rock/Plymouth Maryland, lare printre cele 
FORD/oraşul 
pia a ROCK, oblectiv Unde a mai bune trasee 

art i | 
turistic. locuit de golf din tară! 
actorul. r 


În sfârsit, asociez câte o tară cu fiecare 


celebritate. 


1. Denzel 2. Brad Pitt 3. Tom 4. George 
Washington Puerto Rico, (Cruise Foreman 
Grecia, prima lpirr/puerto Bahamas, Georgia, 
țară cunoscută a po CRUISE-ieră înlGEORGE/Georgia. 
lumii antice; Bahamas. 
WASHINGTON a 
fost primul 
preşedinte. 
5. Harrison 6. Chris 7s>Wvester g. Tiger Woods 
Tano Rock Stallone Groenlanda, Tiger 
ugan, Costa Rica, Rusia, joacă pe 
FORD SUGan lepra acţiunea din LANDAVERDE. 
ROCK/Costa [mul lui 
sii STALLONE, 
Rocky IV, a 
avut loc în 
Rusia. 


Metoda grupării 
Această tehnică de memorare reprezintă o 
metodă excelentă de memorare a şirurilor 
mari de informaţii, precum numere de cont şi 
parole. Cum? Prin descompunerea 
informaţiilor în grupuri sau unităţi mai mici şi 
mai uşor de gestionat. în cazul multor 
oameni, memoria pe termen scurt nu poate 
gestiona mai mult de şase până la nouă 
elemente deodată. Dacă încercăm să depăşim 
nouă elemente, creierul nostru este confuz. 
(Nu vreau să mă laud, dar eu sunt una dintre 
puţinele excepţii de la această regulă!) 
Gruparea reduce numărul de elemente pe 
care le reţii, crescând dimensiunea fiecărui 
element. Iată cum funcţionează: 


e Så presupunem că această listă de 


cifre este noul tāu cont bancar: 
3053894625. 

eîn loc să memorezi un şir de zece 
cifre, va fi mult mai uşor să ti 
aminteşti Hamar. de 


cont E E în Gnn „305 389 
4625”. 


eÎn esență, ai redus zece cifre 
individuale în grupuri uşor de 
gestionat de trei numere mai mari. 


Tehnici pentru reținerea numelor, 
fetelor şi locurilor 


Trei modalitaţi de a asocia un nume cu 
o faţa 

Mulţi dintre noi sunt pricepuţi la reținerea 
feţelor. Dificultatea apare atunci când 
încercăm să asociem un nume cu faţa 
respectivă. Pornind de la tehnicile pe care le- 
am descoperit în capitolul 6 (întoarce-te la 
pagina 158 pentru a repeta), foloseşte aceste 
trei trucuri rapide pentru a asocia numele şi 
feţele şi pentru a le fixa în memorie. 


1.Corelează chipul, numele şi locul într- 
o înlănţuire de asocieri.” 

2.Studiază fața unei persoane din 
momentul în care o cunoşti şi creează 
o caricatură mintală,  exagerând 
anumite trăsături. 

3.Asociază numele şi faţa persoanei cu 
un anumit loc - serviciu, şcoală, 


biserică etc. 


Ţi-o aminteşti pe tânăra profesoară, Amy, din 
introducerea capitolului 6? înainte de a se 
obişnui cu noul loc de muncă şi de a începe 
să predea limba engleză elevilor, ea trebuia 
să înveţe rapid cum să facă faţă unui mediu 
stresant, să îndure negativismul şefului ei, să 
spargă barierele de comunicare... şi să 
memoreze câteva sute de nume şi detalii ale 
vieţii fiecărei persoane. 

lată cum a utilizat cele trei trucuri de mai 
sus pentru a asocia faţa unei eleve cu numele 
ei, Sofia Valentina Lopez: 

in primul rând, a studiat faţa frumoasă a 
Sofiei. în timp ce tânăra vorbea, Amy a fost 
atentă la ochii ei câprui luminoşi, la 
trăsăturile delicate, la parul brunet drept şi 
la hainele şi bijuteriile roz pe care le purta. 

in al doilea rând, a creat o caricatură 
mintală. Amy a exagerat ochii şi zâmbetul 
Sofiei. 

in Sfârşit, a făcut câteva asocieri-cheie: (1) 
Amy a asociat trăsăturile frumoase, hainele 
roz şi cel de-al doilea prenume - Valentina - 
cu o felicitare de Sfântul Valentin. (2) Amy a 
asociat eleva cu o actriţă pe care o admiră: 
Sofia Vergara din serialul Modern Family. (3) 
Amy a asociat eleva cu o anumită oră şi un 
anumit rând din clasă. 

De fiecare dată când Amy o vede pe Sofia 
pe holurile scolii, acest lanţ de asocieri îi 
revine în minte şi îsi aminteşte imediat 
numele fetei. 


Doua trucuri pentru a-ţi aminti unde ai 


parcat Este frustrant şi ni se întâmplă 
tuturor. leşim de la mall (de la un eveniment 
sportiv sau de la aeroport), mergem în 
parcare şi ne oprim brusc, cuprinşi de 
panică. „Unde am parcat maşina?” 
în afară de pierderea timpului preţios şi 
creşterea uşoară a tensiunii, ce poţi face 
pentru a evita asemenea scenarii 
supărătoare? încearcă asta: 
1.În momentul în care cobori din 
maşină, fa o pauză şi observă 
împrejurimile. Caută puncte de reper: 
un lift, o scară, un magazin în 
apropiere etc. 
2.înainte de a părăsi parcarea şi a intra 
în mall (sau în aeroport), fa din nou o 
pauză şi întoarce-te, privind parcarea 
dintr-o altă direcţie. Asta vei vedea 
când te vei întoarce mai târziu. 
Fireşte, dacă locurile sunt 
numerotate, notează numarul. 


| CUM SĂ NU MAI PIERZI CHEILE 


Poate fi evident, însă există o cheie 
principală pentru a împiedica pierderea 
cheilor: obişnuieşte-te să le pui în acelaşi 
loc. Le pierdem atunci când suntem 
stresaţi, grăbiţi sau avem sentimentul că 
suntem în urmă cu toate. Prin urmare, cea 
mai bună modalitate de a evita pierderea 
lor este stabilirea unei rutine şi menţinerea 
ei. 


1. Găseşte un loc fix pentru chei şi 


respectă-l chiar şi atunci când nu ai nevoie 
de ele. 


2. Dacă le observi într-un alt loc, pune-le în 
locul desemnat. (Crede-ma, te va scuti de 
frustrarea de mai târziu.) 


3. Instruieşte membrii familiei să respecte 


zona desemnată cheilor şi să le pună în 
acelaşi loc. 


Jocuri de matematică pentru a-ti 
ascuţi gândirea 


Recunoaşterea tiparelor 

Aceste puzzle-uri sunt concepute pentru a 
antrena funcţiile de execuţie din lobii frontali 
utilizând recunoaşterea tiparelor, testarea 
ipotezelor şi logica. Ideea este destul de 
simplă: răspunde la această întrebare simplă 
- Care este următorul număr din şir' Vom 
începe cu un puzzle uşor şi vom ridica 
dificultatea cu jocuri mai complexe. Trucul 
este să le rezolvi rapid. 


PUZZLE NR. 1: ŞIR FORMAT DIN 2 CIFRE 
(SIMPLU) 10, 15, 25, 30, 40, 45,... 
RASPUNS; 10, 15, 25, 30, 40, 45, 55 
SOLUŢIE: Adaugă 5, adaugă 10, adaugă 5, 
adaugă 

Ogo 


PUZZLE NR. 2: ŞIR FORMAT DIN 2 CIFRE 
(MEDIU) 


7, 14, 28, 35,49, 50, ... 


RASPUNS: 7, 14, 28, 35, 49, 56, 70 
SOLUŢIE: Adaugă 7, adaugă 14, adaugă 7, 
adaugă 14... 


PUZZLE NR. 3: ŞIR FORMAT DIN 3 CIFRE 
(GREU) 

177, 254, 365,442, 553, 630, ... 
RASPUNS: Y77, 254, 365, 442, 553, 630, 
741 SOLUŢIE: Adaugă 77, adaugă 111, 
adaugă 77, adaugă 111, adaugă 77, adaugă 
111... 


Calcul matematic mintal 

Calculul matematic mintal ne stimulează 
mintea şi ne menţine creierul agil şi vigilent, 
permițându-i să funcţioneze mai eficient. Pe 


măsură ce devenim mai 

> 
pricepuţi, dobândim o apreciere mai mare 
faţă de modul în care interacționează 
numerele, ceea ce este de ajutor atunci când 
suntem puşi în faţa problemelor complexe de 
matematică. în acel moment, găsirea unei 
soluţii nu va mai fi atât de intimidantă! 


Aceste exerciţii te vor ajuta să-ţi dezvolţi 
capacitatea de a face calcule matematice în 
minte. 


CALCUL MATEMATIC NR. 1: JOC DE EXERCIŢII 
MINTALE 


Calculează suma... 


e în minte, adună 1020 + 1020. 


e Acum adaugă 20 la total. 
e Acum adaugă 20 + 10 + 10 la total. 


Care este răspunsul? 

Este 3000? Dacă asta crezi, ar fi absolut, cu 
siguranţă, 100% greşit (Nu eşti singurul, 
mulţi oameni ajung la acest rezultat.) 
încearcă din nou. 


lată răspunsul corect 
1020 + 1020 + 20 + 20 + 10 + 10 = 2100 


Metoda Trachtenberg de calcul rapid 
Iakov Trachtenberg, inginer rus evreu, a 
inventat această metodă în timp ce era 
prizonier într-un lagăr de concentrare nazist. 
La acel moment, era singura modalitate prin 
care putea scăpa de ororile pe care le 
înfrunta zilnic, dar şi un mijloc de care se 
folosea pentru a-şi păstra acuitatea mintală. 
însă pentru restul lumii, metoda 
Trachtenberg de calcul rapid a devenit una 
dintre cele mai eficiente modalităţi prin care 
oamenii fac calcule aritmetice rapid şi uşor - 
în special dacă vor să le facă în minte. 

Acest sistem adună proporţional de la 
înmulţirea cu o singură cifră, permițându-le 
utilizatorilor să înmulțească numere mari 
fără modificări ale metodei. Metoda înmulţirii 
de bază din cadrul acestui sistem este ideală 
pentru copii şi pentru adulţii care simt că nu 
sunt pricepuţi la înmulţiri. Regulile sunt uşor 
de învăţat şi nu este necesar mult exerciţiu 
pentru a deveni expert. lată câteva idei de 


bază: (Pentru o discuţie mai detaliată, 
vizitează acest website: - 
trachtenbergspeedmath.com.) 


CALCUL MATEMATIC NR. 2: METODA UŞOARĂ 
A LUI TRACHTENBERG PENTRU ÎNMULŢIREA 
DE BAZĂ— 

Prima parte a sistemului presupune un set de 
reguli pentru înmulţirea oricărui număr cu un 
număr de la O la 12. Acesta era conceput 
pentru a nu fi necesar ca utilizatorii să înveţe 
tabla înmulţirii. Rezolvarea unei 


probleme nu presupune deloc  înmulţir 
descoperim printr-un exemplu. 


GĂSEȘTE RĂSPUNSUL: 427 x 12 = 


începe prin urmarea regulii: dublează 
numărul şi adaugă vecinul. lată paşii care 
trebuie urmati. 


incepe prin a adăuga un zero în fața 
numărului pe care îl inmulțeşti, apoi 
subliniază-l. 


PASUL 1: 0427 x 12 începând din dreapta, 
dubleaza cifra 7. Nu are niciun alt vecin la 
dreapta pe care să-l aduni. 


PASUL 2: 7 + 7 = 14 (scrie 4 şi reţine 1) 
0427 x 12 


4 


Mergând in stânga la următoarea coloană, 


dublează cifra 

2, apoi adună cifra 7, vecinul ei, apoi adună 
cifra 1 

re ținută. 


PASUL 3: 2 + 2 + 7+1 = 12 (scrie 2 şi 
reţine 1) 


0427 x 12 


24 


Mergând in stânga la următoarea coloană, 
dublează cifra 4, apoi adună vecinul, 2, şi 
adună 1 retinut. 


PASUL 4: 4 + 4 + 2+1 = 11 (scrie 1 şi 
retine 1) 
0427 x 12 

124 
Mergând la ultima coloană, dublarea lui 0 
inseamnă 0, aşa că îl ignorăm şi adunăm 


vecinul, 4, apoi adunâm 1 retinut. 
> 


PASUL 5: 4 + 1 = 5 (scrie 5) 
0427 x 12 


5124 
RĂSPUNS: 5124 


Obiectivul este acela de a calcula în minte 
fară sā-ti pierzi mintea! Astfel, exersează 
aceste calcule în gând. lată o alternativă: 
scrie fiecare cifră a răspunsului până când 


reuşeşti să il rezolvi. 


Mulţumiri 
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excepționale alāturi de prietenul meu, chef 
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evenimente sunt cele care mi-au intensificat 
dorința de a-i ajuta pe ceilalți. 
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